Depresszio és Szezonalis Affektiv Zavarok Kérdoiv (SAD)

Onkit6ltés forma

Ez a kérddiv segithet Onnek eldénteni, hogy a depresszidja miatt felkeressen-e egy szakembert, hogy vajon
Szezonalis Affektiv Zavar lehet-e az On problémaja, illetve, hogy érdemes-e elgondolkodnia valamilyen
gybgyszeres-, fény-, vagy pszichoterapia sziikségességén. Ez a kérddiv nem alkalmas ondiagnozisra, de
segithet Onnek abban, hogy felmérje bizonyos depresszids tiinetek sulyossagat és id6i jellemzdit. A
kérdéseket egyediil valaszolja meg, s amennyiben a csalddtagok vagy baratok is szeretnék hasznalni,
szamukra készitsen kiilon mésolatokat a kérddivrdl. A valaszait jelolje a kérdések mellett a jobb oldalon,
majd kovesse a pontozassal kapcsolatos utasitasokat.

Elsé rész: Néhany kérdés a depresszioval kapcsolatban.
Az elmult év soran eléfordult-e az On életében olyan, legalabb két hetes idészak, amely alatt a kdvetkezd

problémak valamelyike minden nap vagy majdnem minden nap jelen volt? (Természetesen tobb ilyen
iddszak is lehetett.)

Volt olyan két hét, vagy hosszabb idészak ...

... amikor nehezen tudott elaludni vagy tobbszor felébredt az éjszaka

folyaman vagy amikor ellenkezdleg, tul sokat aludt? IGEN NEM

... amikor ugy érezte, hogy faradt vagy kevés az energiaja? IGEN NEM

... amikor nem volt étvagya vagy ellenkezdleg, tilsdgosan sokat
evett? Esetleg jelentds testsuly novekedést vagy csokkenést IGEN NEM
tapasztalt, pedig nem diétazott?

... amikor kevés érdeklddést érzett a tevékenységek irant, amelyeket

végzett vagy kevés dromet jelentettek ezek Onnek? IGEN NEM

= amikor lrehangoltnak, depressziosnak vagy reményvesztettnek IGEN NEM
érezte magat?

... hogy rossz érzései voltak dnmagéval kapcsolatosan (vagy

egyenesen Ugy érezte, hogy egy cs6dtomeg) vagy azt gondolta, hogy IGEN NEM
elkeseritd a sajat maga vagy a csaladdja szdmara?

... amikor ugy érezte, hogy gondot okoz Onnek koncentrélni

valamire; példaul az Gjsdgolvaséasra vagy a tv-nézésre? IGEN NEM

... amikor olyan ideges vagy nyugtalan volt, hogy sokkal tobbet
jarkalt fel-ala, mint szokott? Vagy éppen ellenkezdleg, olyan lassan IGEN NEM
mozgott vagy besz¢lt, hogy az masoknak is feltlint?

... amikor sokat gondolt a haldlra, vagy arra, hogy jobb lenne

meghalni, esetleg arra hogy kart tegyen 6nmagéban? IGEN NEM

A fenti kérdések koziil hanyra adott ,,IGEN” valaszt?



Misodik rész: Mennyire évszak-fiiggo személy On?

Minden sorban karikdzza be azt a szamot, amely a legpontosabban jelzi, hogy az adott viselkedés vagy érzés
milyen mértékben valtozik Onnél az évszakok valtozasaval! (Példaul eldfordulhat Onnél, hogy télen és
nyaron eltérd az alvds mennyisége.)

0 = nincs valtozas

1 = enyhe mértékii valtozas

2 = kozepes mértékii valtozas
3 = jelentds mértéki valtozas
4 = extrém mértékli valtozas

Viltozés az On teljes alvasmennyiségében (tekintetbe véve mind az

¢jszakai alvast, mind a nappali szundikalast) 0 1.2 3 4
Viltozas az On tarsas tevékenységének a mennyiségében (baratokkal, 01 2 3 4
csaladdal, munkatarsakkal végzett tarsas tevékenységek)

Viltozas az On altalanos hangulatdban vagy jol-1étében 01 2 3 4
Viltozs az On teststlyaban 01 2 3 4
Viltozas az On étvagyaban (akar az éhségérzetben, akar az elfogyasztott 01 2 3 4
étel mennyiségében)

Viltozas az On energia-szintjében 01 2 3 4

Mennyi a fentebb bekarikazott szamok 0sszege? pont



Harmadik rész. Mely hénapok kiilonésen kiemelkedék az On szimara?

Az allitasok alatt karikazza be azokat a honapokat, amelyek az adott viselkedés vagy érzés szempontjabol
kiemelkeddek az On szamdra! Ha egyetlen honapra sem jellemz6 kiemelkedSen az adott 4llitas, akkor
karikazza be az ,,egyik sem” valaszt! Csak abban az esetben kell valamelyik honapot bekarikaznia, ha ugy
érzi, hogy abban a hénapban a tobbi hénaphoz képest hatirozott valtozas jellemzd, amely tobb éven
keresztiil is megjelent. Minden allitasnal bekarikézhat tobb honapot is.

A oszlop B oszlop

Ilyenkor érzem magam a legpocsékabbul Ilyenkor érzem magam a legjobban

jan. febr. marec. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem  jan. febr. marc. 4pr. maj. jun. jil. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

Ilyenkor eszem a legtobbet Ilyenkor eszem a legkevesebbet

jan. febr. marec. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem  jan. febr. marc. apr. maj. jun. jil. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

Ilyenkor hizok a legtdbbet Ilyenkor fogyok a legtdbbet

jan. febr. marec. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem  jan. febr. marc. apr. maj. jun. jil. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

Ilyenkor alszom a legtobbet Ilyenkor alszom a legkevesebbet

jan. febr. marc. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem jan. febr. marec. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

Ilyenkor van a legkevesebb energiam Ilyenkor van a legtobb energiam

jan. febr. marec. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem  jan. febr. marc. apr. maj. jun. jil. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

Ilyenkor vagyok a legkevésbé aktiv a tarsas életben  Ilyenkor vagyok a leginkabb aktiv a tarsas életben

jan. febr. marec. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem  jan. febr. marc. apr. maj. jun. jil. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

Hanyszor karikazta be az egyes honapokat a fenti kérdéseknél az A, illetve a B oszlopokban?

jan. febr. marc. apr. maj. jun. jul. aug. szept. okt. nov. dec. egyik sem

A oszlop

B oszlop




Negyedik rész. A téli tilnetekrol még...

A téli honapok alatt - 6sszehasonlitva az év tobbi iddszakaval -, az alabbi tiinetek koziil melyek szoktak (ha

egyaltalan barmelyik) Onnél eléfordulni?

Hajlamos vagyok tobbet aludni (a nappi szundikalast is beleértve). IGEN
A reggeli ébredés nagyobb valdszintiséggel jelent problémat. IGEN
Gyakrabban el6fordul, hogy kevesebb az energidm ¢€s az id6 nagy részében faradtnak érzem IGEN
magam.

Inkabb jellemzd, hogy Osszességében rosszabbul érezem magam késo este, mint reggel. IGEN
Inkabb jellemzd egy erds atmeneti hangulat- vagy energiacsokkenés a délutanok folyaman.  IGEN
Jobban kivanom az édességet €s a szénhidratokat. IGEN
Hajlamos vagyok tobb édességet és szénhidratot enni, fiiggetleniil attél, hogy kivanom-e. IGEN
Jobban kivanom az édességeket, de elsdsorban délutan vagy az este folyaman. IGEN
Inkabb vagyok hajlamos hizni, mint a nyar folyaman. IGEN

A fentiek koziil hany kérdésre adott ,,IGEN” valaszt?

NEM

NEM

NEM

NEM

NEM
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Ertelmezési utmutaté

Elsé rész. Ha On 6t vagy annal tobb problémat
karikdzott be, wvaloszinli, hogy atesett major
depresszios idOszakon, ami miatt érdemes
segitséget kérnie.

Ha On akdr csak egy vagy két problémat
karikazott be, még akkor is érdemes Ilehet
konzultalnia  pszichidterrel,  pszicholdgussal,
szocidlis munkdassal, vagy mas szakemberrel, ha
ezek a problémédk aggodalmat keltenek Onben,
vagy ha megnehezitik a mindennapi életét.

Elképzelhetd, hogy a fenti  problémak
valamelyikét tapasztalta két hétnél rovidebb ideig
— ha igy van, valdszinii, hogy Onnek nincs
,major” depresszigja (a definicid klinikai
értelmében), de ettdl még elképzelhetd, hogy a
probléma elég stlyos ahhoz, hogy érdemes legyen
felkeresnie egy szakembert.

Ahhoz, hogy el tudja donteni, hogy a probléméja
szezonalis-e  (évszakfliggd-e), tekintse &t a
Masodik rész ¢s Harmadik rész informacioit.

Masodik rész. Ha a Masodik részben adott
Osszpontszama kevesebb, mint 6, akkor problémai
nem szezonalis jellegiiek; valdsziniileg Onnek
nincs Szezonalis Affektiv Zavara (SAD).

Ha az els6 részben a pontszdma magas volt, ugy
valészinli, hogy atélt mar depresszids iddszakot,
ami  szlikségess¢  teszi, hogy  mentalis
szakemberrel konzultaljon.

Ha az On pontszama a Masodik részben 7 és 11
kozott van, lehet, hogy Onnek enyhe szezonalis
affektiv zavara van, azaz évszakfliggd valtozasok
észlelhetdk az On tiineteiben, amelyek akar
meglehetdsen zavarodak is lehetnek.

Ha az On 6sszpontszama 12, vagy anndl t&bb, ugy
valészinti, hogy Onnek klinikailag jelentds
Szezonalis Affektiv Zavara van. Ebben az esetben

azt is figyelembe kell venni, hogy mely honapok
okozzdk Onnek a legtdbb problémat. Ennek
eldontésében a harmadik rész segit.

Harmadik rész. Azok az emberek, akik 6szi vagy
téli depresszioban szenvednek, 4 vagy anndl tobb
pontot érnek el havonta egy olyan 3-5 hénapig
tartd iddszakban, amely iddszak szeptember és
januar kozott barmikor kezdddhet (ezt jelzi az A
oszlop). Az ezen az iddszakon kiviil esé honapok
alatt az ilyen zavarban szenvedd személyek altal
jelolt érték nulla vagy kozel nulla. Ugyanezek a
személyek a B oszlopban gyakran szintén 4 vagy
anndl tobb pontot érnek el havonta egy olyan 3-5
honapig tartd idészakban, ami marcius és junius
kozott barmikor kezdddhet.

Masok azonban mds mintazattal jellemezhetdk.
Naéluk a pontok megoszlanak az A oszlop és B
oszlop kozott a téli és nyari honapokban is.
Példaul a legrosszabbul nyaron — kiilondsen
juliusban ¢€s augusztusban — érzik magukat, s
ekkor a kapcsolodnak be a legkevesebb tarsas
tevékenységbe, de ugyanezen iddszak alatt esznek
a legkevesebbet, veszitenek legtobbet a sulyukbol,
¢s alszanak a legkevesebbet. Télen érzik magukat
a legjobban, ekkor a legaktivabbak a tarsas
¢letben, ugyanakkor ilyenkor esznek, hiznak és
alszanak a legtobbet. Az ilyen emberek nyari
tipusu szezonalis depresszioval jellemezhetdk, s
szamukra a kezelési javaslat kiilonbozik a téli
depresszidban szenveddkétol.

Vannak olyan személyek is, akik viszonylag
magas értékeket adnak az A oszlopban az 0szi és
téli honapokban (téli depresszio), ugyanakkor a
0”7 €és ,rossz” hdénapok az egész év soran
szétszortan helyezkednek el. Az ilyen mintazat
inkabb a tlinetek téli rosszabbodasat jelzi,
mintsem hatarozott Szezonalis Affektiv Zavart. A
tiinetek téli rosszabbodasaval jard allapot esetén
javasolt terapia hasonlé ahhoz, mint amit a téli



Szezonalis  Affektiv ~ Zavarban  ajanlanak,
ugyanakkor sziikség lehet tovabbi kezelésekre is.

Van, aki depressziésnak érzi magat télen is ¢és
nyaron is, de tavasszal és Osszel jol érzi magat. A
téli  depresszidval  ellentétben a  nyari
depresszidjukat nem jellemzi tOlalvas vagy
tulevés. Ez a Szezondlis Affektiv Zavarok egy
specidlis fajtaja, melynek esetében mas és mas
tipusi kezelés lehet megfeleld télen és nyaron.
Amikor napokon keresztiil es6s vagy borls az
iddjaras nyaron, még azok a személyek is
megtapasztalhatnak ~ atmeneti  csokkenést a
hangulatban ¢és energidban, akik csak télen
depressziosak. Ok gyakran éreznek javulast (a
tiinetek enyhiilését), ha ezekben a peridédusokban
alkalmazzak a szokasos téli kezelésiiket.

Negyedik rész. Ha ezek koziil a specialis
viselkedések koziil barmelyikrél beszamolt,
Onnek olyan téli tiinetei vannak, amelyek
esetében hatékony lehet a Szezondlis Affektiv
Zavarok terapiaja, attol fliggetleniil, hogy
fennall-e depressziv hangulat, vagy sem. Min¢l
magasabb értéket adott a Negyedik részben,
annal valdsziniibb, hogy Onnek téli depresszidja
van. Természetesen téli depresszid el6fordulhat a
fenti tiinetek hidnyaban is — s6t akar olyan
ellentétes tiinetek esetében is, mint példaul a
csokkent alvasmennyiség vagy csokkent étvagy.
Amennyiben ez az eset all fenn, a szakember
olyan kezelést javasolhat, amit nem specialisan a
Szezonalis  Affektiv ~ Zavarok  kezelésére
dolgoztak ki.

NOTES

For further information about SAD and its treatments, see the website of the Center for Environmental
Therapeutics, www.cet.org. Part 1 was adapted from the Prime-MD Clinician Evaluation Guide, developed by
Robert L. Spitzer, MD, and Janet B.W. Williams, DSW, New York State Psychiatric Institute and Department of
Psychiatry, Columbia University. Parts 2 and 3 were adapted from the Seasonal Pattern Assessment
Questionnaire developed by Norman E. Rosenthal, MD, Gary J. Bradt, and Thomas A. Wehr, MD, National
Institute of Mental Health. Preparation of the PIDS was sponsored in part by Grant MH42930 from the U.S.
National Institute of Mental Health to the Research Foundation for Mental Hygiene, New York State Psychiatric
Institute.
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