Sporgeskema om symptomer pd depression og
seesonafheengig depression (SAD)
Selvbedommelse (PIDS-SA)

Dette sporgeskema kan hjcelpe dig med at afgore, om du burde tale med en lcege om depression, om
hvorvidt du kunne have en scesonafheengig depression (SAD), og om behandling — enten med lys,
medicin eller psykoterapi - bor overvejes. Det kan ikke bruges til selv at stille din diagnose, men det
kan hjeelpe dig med at bedomme sveerhedsgraden og tidspunktet for visse symptomer pd depression.
Du bor besvare skemaet helt for dig selv — til eget brug - og hvis din familie eller venner ogsd gerne
vil anvende sporgeskemaet, bor du give dem deres egne kopier af skemaet. Du skal scette ring omkring
dit svar til hajre for hvert sporgsmdl og derefter folge vejledningen for at finde dit svartal..

AFSNIT 1: NOGLE SPORGSMAL OM DEPRESSION

Har der det sidste dr veeret en periode pd mindst to uger, hvor du har oplevet, at nogen af
folgende problemer var til stede ncesten hver dag? (Du kan naturligvis have haft flere
sddanne perioder).

Har der veeret en periode pd to uger eller mere...

hvor du har haft problemer med at falde i sevn, eller med vagne op midt JA NEJ
om natten og ikke kunne falde i sovn igen, eller med at sove for meget?

hvor du har felt dig traet eller havde meget lidt energi? JA NEJ
hvor du har haft nedsat appetit, eller du spiste for meget? Eller betydelig JA NEJ
vaegtogning eller veegttab, selv om du ikke var pa slankekur?

hvor du har haft meget lidt interesse i eller gleede ved at gore ting? JA NEJ
hvor du har felt dig nedtrykt, deprimeret eller uden hib? JA NEJ
hvor du har haft det darligt med dig selv — eller folt dig som en fiasko — JA NEJ

eller folte, at du svigtede dig selv eller din familie?

hvor du har haft svert ved at koncentrere dig om tingene, som for JA NEJ
eksempel at laese avis eller se fjernsyn?

hvor du har varet sa rastles eller urolig, at du var meget mere i JA NEJ
bevagelse end sedvanligt? Eller det modsatte — at du beveegede dig eller
talte s& langsomt, at andre kan have lagt merke til det?

hvor du har tenkt meget pa deden eller p4, at det ville vaere bedre for dig JA NEJ
at veere ded, eller endog tenkt pé at gere skade pa dig selv?

Hvor mange af ovenstdiende sporgsmdl har du svaret “JA” til?




AFSNIT 2: HVOR «SASONBETONET » ER DU SOM PERSON?

Du bedes scette ring om et _enkelt tal for hver linie for at angive hvor meget de folgende
Sformer for adfcerd eller folelser cendrer sig efter drstiden .

(Det kan for eksempel veere forskelligt, hvor meget du sover om vinteren og om sommeren)
(0= ingen cendring, 1= lille cendring, 2= moderat cendring, 3= tydelig cendring, 4= meget
udtalt cendring).

Zndringer i din totale sovnlaengde (inklusive nattesgvn og lur om dagen) 0 1 2 3 4

Andringer i niveauet for dit sociale samver (inklusive venner, familieog 0 1 2 3 4
kollegaer)

Zndringer i dit generelle humer eller din trivsel 0 1 2 3 4
Vegtendring 0 1 2 3 4

Appetitendring (bdde med hensyn til trang til bestemte fodevarer og til 0 1 2 3 4
hvor meget du spiser)

Zndringer i dit energiniveau 0 1 2 3 4

Hvad er de summen af all de tal, du har sat ring omkring ovenfor?



AFSNIT 3 : HVILKE MANEDER SYNES DU, ER «<EKSTREME » FOR DIT
VEDKOMMENDE?

Ved hver af de ncevnte former for adfcerd eller folelser skal du scette ring om alle de

mdneder der er relevante. Hvis der ikke er nogen mdned, hvor et enkelt punkt er

fremherskende, scetter du ring om « ingen » Du skal kun scette ring om en mdned, hvis du

husker en tydelig cendring i forhold til de ovrige maneder og hvis dette har veeret tilfeeldet

gennem flere dr. Du md gerne scette ring om flere maneder for hvert punkt.
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Hvor mange gange har du sat du ring om hver af disse mdaneder i Kolonne A og B ovenfor?
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AFSNIT 4: NOGET MERE OM MULIGE SYMPTOMER I VINTERMANEDERNE

Jeg har tendens til at sove mere (inklusive lur om dagen)
Jeg har tendens til at have svert ved at vigne om morgenen

Jeg har tendens til at have ringe energi om dagen og foler mig traet det
meste af tiden

Jeg har tendens til alt i alt at have det darligere sent om aftenen end om
morgenen

Jeg har tendens til at maerke et tydeligt humer- eller energimassigt dyk
om eftermiddagen

Jeg har tendens til at fole en staerk trang til sede sager eller
stivelsesholdige fodevarer

Jeg har tendens til at spise flere sede sager eller stivelsesholdige
fodevarer, hvad enten jeg foler trang til det eller ej

Jeg har tendens til at fole en staerk trang til sede sager, men for det meste
om eftermiddagen eller aftenen

Jeg har tendens til tage mere pa i vaegt om sommeren
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Hvor mange af disse sporgsmdl har du svaret “ja” til ?
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Sporgeskema om symptomer pd depression og seesonafheengig depression (SAD)
Selvvurdering (PIDS-SA) Personal Inventory for Depression and SAD

Self-Assessment Version (PIDS-SA)
Michael Terman, PhD, and Janet B.W. Williams, DSW
New York State Psychiatric Institute and Department of Psychiatry, Columbia University

Vejledning til tolkning af svar

Afsnit 1. Hvis du har sat ring om 5 eller
flere problemer, er det muligt at du har en
depressiv lidelse, der er sd alvorlig, at du
ber overveje at sgge hjelp. Selv om du kun
har sat ring om ¢t eller to problemer, skulle
du maske overveje at tale med en
psykiater, psykolog, socialradgiver eller
anden sundhedsfaglig person, séfremt
problemerne bekymrer dig eller forstyrrer
din dagligdag. Det kan vere, at du har haft
disse problemer i mindre end to uger - i sa
fald har du nok ikke en “alvorlig”
depressiv lidelse (legeligt set), men den
kan veare sa belastende, at det ville vare
godt at tale med en terapeut og muligvis fa
behandling. For at kunne afgere om
problemet er sasonbetinget, skal du se pé
Afsnit 2 og 3 nedenfor.

Afsnit 2. Hvis summen af dine svartal 1
Afsnit 2 er mindre end 6, herer du til 1
gruppen “ikke-sesonathengige”. Du har
formentlig ikke nogen sasonafhengig
depressiv lidelse (SAD). Hvis du har et
meget hojt svartal i Afsnit 1, er det dog
stadigveek muligt at du har haft en
depression, og det ville vaere godt at fi
psykiatrisk rdd og vejledning fra en
professionel

Hvis summen af dine svartal i Afsnit 2
ligger mellem 7 og 11, har du muligvis en
mild udgave af SAD, hvor de
sesonathengige @ndringer er markbare
eller endog ret s& generende. Hvis summen
af dine svartal ligger pd 12 eller mere, er
der sterre sandsynlighed for, at du har
depressionssygdommen SAD. Men der er
stadig behov for, at du overvejer, i hvilke
maneder der er flest problemer, som det
kan ses i Afsnit 3.

Afsnit 3: Personer med efterdrs- eller
vinter-depression har tendens til at have et
svartal pd 4 eller mere hver méned i 3-5
mdéneder i treek, begyndende med en maned
mellem september og januar, som det vil
kunne ses ud fra Kolonne A. Nar det
gelder ménederne uden for dette omréde,
plejer svartallet at ligge pad nul eller
omtrent nul. I Kolonne B vil det
sedvanligvis vere de samme personer, der
vil have 4 eller mere per maned i 3-5
méneder i treek, begyndende med en maned
mellem marts og juni.

Der findes personer, der har et andet
menster, hvor svartallene er ligelig fordelt
mellem Kolonne A og B i bade vinter- og
sommerménederne.

De kan for eksempel have det darligst
og have mindst socialt samver om
sommeren, is@r i juli og august. I samme
periode spiser de maske mindst, taber mest
1 vaegt og sover mindst. Om vinteren kan
de have det bedst og have mest socialt
samver, men alligevel have tendens til at
spise mere, tage mere pa i vagt og sove
mere. Her kan det dreje sig om
sommerudgaven af sesonathengig
depression og her vil forslag til behandling
vaere anderledes end de, der galder for
vinterdepression.

Nogle personer har forholdsvis heje
svartal for efterdrs- og vinterménederne i
Kolonne A (vinterdepression), men der er
ogséd gode og darlige méineder fordelt over
hele aret. Et saddant menster kan vere tegn
pa en vinterforverring af de symptomer,
man har, snarere end en tydelig SAD.
Forslag til behandling om vinteren kan
ligne dem, der gelder for SAD, selv om
der kan veare behov for yderligere
behandling.



Nogle personer har en depression bade
om vinteren og om sommeren, mens de har
det fint i forars- og efterarsmanederne. I
modsetning til hvordan de har det om
vinteren, har de for det meste intet oget
sovnbehov og ingen spisetrang i
forbindelse med sommerdepressionen.
Dette er en speciel type SAD, hvor der
maske er behov for at behandlingstiltag om
sommeren og om vinteren er forskellige fra
hinanden. Selv de personer, som kun har
en vinterdepression, kan opleve humer- og
energimassige dyk om sommeren, ndr det
regner eller er overskyet og merkt i flere
dage. Da kan det ofte hjelpe, hvis man i
disse perioder kortvarigt benytter sig af
vinterbehandlingen.

Afsnit 4. Hvis du har sagt ja til nogen af
disse former for adfeerd, har du haft
vintersymptomer. Her kan behandlingen
for SAD have en positiv virkning, hvad
enten du har varet nedtrykt eller ej. Jo
hgjere dit svartal i Afsnit 4 er, jo mere
sandsynligt er det, at du har vinterudgaven
af SAD. Man kan imidlertid veare
deprimeret om vinteren uden at have disse
symptomer — eller endog med de helt
modsatte symptomer, som for eksempel
forringet sevn eller appetit. Hvis dette er
tilfeeldet, vil laegen eller psykologen maske
anbefale en behandling, der ikke er specielt
rettet mod SAD.

NOTES

Yderligere information om SAD og behandlingen heraf kan fas p& Center for Environmental
Therapeutics, www.cet.org.
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