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Acest chestionar va poate ajuta sa decideti dacd sa consultati sau nu un specialist in legaturd cu tulburarea depresiva, dacé tulburarea
afectiva sezonierd (TAS) poate fi problema dumneavoastrd si dacé tratamentul, fie el prin terapia prin lumind, medicatie sau psihoterapie, ar
trebui sé fie luat in considerare. Acest instrument nu este unul de auto-diagnostic, dar va poate ajuta in determinarea severitdtii si incadrarii
temporale a anumitor simptome depresive. Este preferabil s& completati acest chestionar de unul singur si eventual sa faceti copii dupa el

PARTEA 1. INTREBARIDESPRE DEPRESIE

in ultimul an, ati avut o perioadd de cel putin doud sdptdmani, in care oricare dintre urmatoarele probleme si fie
prezente aproape toata ziua? (puteti avea si mai multe astfel de perioade)

Au existat doua sau mai multe saptamani in care...

=  Am avut fie dificultati in a adormi sau a-mi mentine somnul, fie am dormit prea mult DA[] NU []
= M-am simtit obosit(d) sau fara energie DA[] NU []
= Am avut poftéd de méncare sau prea mare, sau prea mica. M-am ingrasat sau am slabit, chiar DA[] NU []

daca nu tineam un regim Tn acest scop.

=  Mi-am pierdut interesul sau placerea de a face lucrurile care inainte imi placeau DA[] NU []

= M-am simtit trist(a), deprimat(a), neajutorat(a) DA[] NU []

= M-am simtit vinovat(d), ratat(d) sau incapabil(a), inutil(3) DA[] NU []

= Am avut dificultdti in a ma concentra la activitati precum cititul unui ziar sau privitul la televi- DA[] NU []
zor

= M-am simtit nelinistit(a), fara stare, sau, din contra, abia m-am putut misca sau vorbi, incat si DA[] NU []

ceilalti au observat
= M-am gandit foarte mult la moarte sau suicid, sau chiar m-am gandit cum sa ma sinucid DA[] NU []

La céte dintre intrebari ati raspuns ,,DA*?

PARTEA 2. CAT DE MULT SUNT INFLUENTAT(A) DE ANOTIMPURI

incercui;i céte un numar pentru fiecare enunt despre cum comportamentele sau sentimentele dumneavoastra se
modifica odata cu anotimpul. (De exemplu, s-ar putea sa dormiti diferit iarna fata de vara)

(O=nicio modificare, 1=modificare nesemnificativd, 2=modificare medie, 3=modificare importanta, 4=modificare foarte impor-
tanta).

Modificare in durata totald a somnului (incluzadnd somnul de durata noptii si motaitul 0 1 2 3 4
din timpul zilei)

Modificare in nivelul de activitate sociala (prieteni, familie, colegi de serviciu) 0 1 2 3 4
Modificare in dispozitia afectiva sau starea sufleteasca 0 1 2 3 4
Modificare in greutate 0 1 2 3 4
Modificare Tn pofta de méncare (cat de des méancati sau cat de mult mancati) 0 1 2 3 4
Modificare in nivelul de energie 0 1 2 3 4

Adunati va rog cele 6 cifre incercuite si treceti suma aici:



PARTEA 3. CARE DINTRE LUNILE ANULUI SUNT ,,EXTREME” PENTRU DUMNEAVOASTRA

Pentru fiecare dintre enunturile urmatoare legate de comportamente sau sentimente, incercuiti toate lunile care
corespund descrierii. Daca niciuna dintre lunile anului nu iese in evidenta, incercuiti ,,Niciuna”. Incercuiti o luna
doar daca ati observat o modificare evidenta comparativ cu celelalte luni, modificare care a apdarut repetat in ultimii

ani. Puteti incercui mai multe luni la fiecare enunt.
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PARTEA 4 MAI MULT DESPRE POSIBILE SIMPTOME IARNA......

in comparatie cu alte momente ale anului, de-a lungul lunilor de iarna, care dintre urmatoarele tind sa fie prezente (in

caz ca apar)?

Dorm mai mult (cu tot cu motaieli) DA[]
Am dificultdti in a ma trezi dimineata DA[]
Ma simt obosit(a) mai tot timpul, am un nivel scazut de energie in timpul zilei DA[]
Per total, ma simt mai rau seara tarziu decat dimineata devreme DA[]
Am o scadere brusca, clara, a energiei si dispozitiei dupa masa DA[]
Simt o dorinta arzatoare de a manca dulciuri DA[]
Mananc mai multe dulciuri, indiferent daca simt o dorintd mai mare sau nu DA[]
Am o dorinta arzatoare fata de dulciuri, mai ales dupa masa si seara DA[]
Castig in greutate comparativ cu vara DA[]

La céte intrebari ati raspuns ,,DA“?

NU[]
NU[]
NU[]
NU[]
NU[]
NU[]
NU[]
NU[]
NU[]

Niciuna Niciuna Niciuna Niciuna Niciuna

Niciuna
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Ghid de interpretare

Partea 1: Daca ati incercuit cinci sau mai multe probleme,
este posibil sd suferiti de depresie si sd aveti nevoie de
ajutor de specialitate. Chiar daca ati incercuit doar una sau
douad probleme, iar acestea va ingrijoreaza sau interfera cu
activitatile zilnice, ati putea consulta un psihiatru sau psi-
holog. S-ar putea s acuzati unele dintre aceste probleme
de mai putin de doud saptamani, caz in care, probabil nu
suferiti de depresie (din punct de vedere medical), dar
starea dumneavoastra s-ar putea sa fie suficient de serioasa
incat sd merite sd consultati un specialist. Pentru a deter-
mina dacd problema dumneavoastrd este influentatd de
anotimpuri, cititi partile 2 si 3 de mai jos.

Partea 2: Daca scorul dumneavoastrd la Partea 2 este sub
6, probabil ca nu sunteti influentat(d) de anotimpuri. Pro-
babil nu aveti tulburare afectivd sezoniera. Daca scorul la
Partea 1 a fost mare, este probabil mai indicat sd consultati
un specialist.

Daca scorul la Partea 2 este mai mare de 7, dar mai mic de
11, probabil aveti o formd usoard a tulburarii afective
sezoniere, pentru care modificarile determinate de anotimp
sunt observabile sau chiar suparitoare. Daca scorul este 12
sau mai mare, posibilitatea ca afectiunea sa fie importanta
clinic este mai mare. Totusi, este de preferat sa stiti si care
luni va pun cele mai multe probleme, pe care le puteti afla
citind Partea 3.

Partea 3: Persoanele cu depresie de toamna sau de iarna
au tendinta de a nota 4 sau mai multe enunturi (din coloa-
na A) pe lund, in serii de cate 3-5 luni, incepand din sep-
tembrie sau din ianuarie. In restul lunilor, existd foarte
putine acuze. In coloana B, aceleasi persoane obisnuiesc
sa noteze 4 sau mai multe enunturi pe lund, intr-0 serie de
3-5 luni, incepand undeva intre martie si iunie.

Unele dintre persoane pot si completeze raspunsuri
in ambele coloane, atat pe timpul verii, cat si al iernii. De
exemplu, s-ar putea sd se simtd mai rau si sa socializeze
mai putin in timpul verii, mai ales in iulie si august; de-a

lungul acelorasi luni, S-ar putea sd& manance mai putin, sa
scada cel mai mult In greutate si sd doarma mai putin. lar-
na, s-ar putea si se simtd cel mai bine, sd socializeze cel
mai mult, dar si s manance mai mult, sd se ingrase sau sa
doarma mai mult. Astfel de persoane pot sa sufere de tulbu-
rare afectiva sezoniera, tipul de vard, si recomandarile de
tratament sunt diferite fata de cei cu depresie de iarna.
Unele persoane au scoruri relativ mari in lunile de
toamna si de iarnd in coloana A (depresie de iarna), dar
exista si cateva luni mai rele si mai bune de-a lungul anu-
lui. Un astfel de tipar poate indica o inrautitire a simpto-
melor iarna, mai degraba decat o tulburare sezoniera. Re-
comandarile pentru tratamentul de-a lungul iernii pot fi
similare cu cele din tulburarea afectiva sezoniera, tipul de
iarnd, desi s-ar putea sa fie nevoie de unele modificari.
Unele persoane pot avea depresie atdt iarna, cat si

vara, dar se simt bine primdvara si toamna. De obicei
depresia de vara nu este insotita de nevoie de somn crescu-
ta sau de poftd de mancare crescutd, contrar cu lunile de
iarnd. Aceasta este o forma particulard a tulburarii afective
sezoniere, pentru care tratamentul poate fi diferit de-a
lungul verii fatd de iarna. Chiar si persoanele care au doar
depresie de iarnd au uneori scaderi bruste ale dispozitiei
afective sau nivelului de energie cand ploua sau este inno-
rat timp de mai multe zile. Starea lor se poate Imbunatati
prin folosirea pentru durate scurte a tratamentului de iarna.

Partea 4: Dacd ati mentionat oricare dintre aceste proble-
me, ati avut simptome ale depresiei de iarnd care pot sa
raspunda la tratamentul tulburarii afective sezoniere, indi-
ferent daca aveti dispozitie tristd sau nu. Cu cat este mai
mare scorul In partea 4, cu atit este mai probabil sa aveti
tulburare afectiva sezonierd, tipul de iarna. Este totusi po-
sibil sa fiti mai deprimat(a) iarna fard a avea aceste simp-
tome, sau chiar sa aveti simptome opuse, precum nevoie
redusd a somnului sau pofta de mancare scizuti. In acest
caz, un specialist v-ar putea recomanda un tratament care
nu este specific tulburarii afective sezoniere.

NOTA

Pentru informatii suplimentare despre tulburarea afectivd sezonierd si tratamentele existente, vizitati http://www.cet.org

Partea 1 are la baza ,,Prime-MD Clinician Evaluation Guide ” creat de dr. RL Spitzer si JBW Williams DSW, Institutul Psihiatric §i Departamentul de
Psihiatrie a Statului New York, Universitatea Columbia. Partile 2 si 3 au fost adaptate din ,,Seasonal Pattern Assessment Questionnaire ” scris de dr NE
Rosenthal , GJ Bradt si TA Wehr, Institutul National pentru Sanatate Mentala. Traducerea in limba roména de dr. Bogdan I. Voinescu, Sectia Psihiatrie,

Spitalul Clinic Judetean de Urgenta, Cluj-Napoca, Romania.
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