SELBSTBEWERTUNGS-FRAGEBOGEN (SIGH-SAD-SA 2008)

batum_ [/ /
Bitte kreisen Sie bei den folgenden Fragen die Zalgben der_einemntwort pro Set ein, die am besten beschreibt, ase
Ihnen in der vergangenen Wochgegangen ist. Tragen Sie dann den umkreistenWertlas entsprechende Kéastchen in der
linken Spalte ein (Gruppe A oder Gruppe B). Falls Bithr Befinden in den letzten paar Tagen veréanddrat, kreisen Sie
die Antwort ein, die lhrem jetzigen Zustand am bestentspricht. Bevor Sie in jedem Set eine Antwauswahlen, lesen Sie
alle Alternativen gut durch, um sicherzugehen,staSie die zutreffendste Antwort wéahlen.

GRUPPE A GRUPPE B

WERTE WERTE WAHREND DER VERGANGENEN WOCHE...
Wert: FRAGE 1
0- Ich habe mich Uberhaupicht ungliicklich oder deprimiert gefihlt.
1- Ich habe mich ein bisschen ungliicklich oderideiprt gefihlt.
2- Ich habe mich ziemlich unglicklich oder depemigefuhlt.
3- Ich habe mich sehr deprimiert gefiihlt und asspen (oder andere haben es
mir gesagt).
4 - Ich habe an nichts anderes mehr denken kéraelaen, wie schlecht und

deprimiert ich mich fuhle.

FRAGE 2
Wert: 0- Ich bin beschéftigt und interessiert gewesedeamnDingen, die ich getan habe.
1- Ich bin nicht ganz so interessiert daran gewd3erge zu tun, wie friher.
2- Ich bin definitiv nicht so an den Dingen intesiest gewesen wie friiher und
musste mich zwingen, sie zu tun.
3- Ich habe nicht viel getan, weil ich mich so schit fiihle.
4 - Ich habe mit fast allem aufgehért — ich sitme merum oder schlafe den

grossten Teil des Tages.

Hinweis: Wenn sich eine Antwort darauf bezieht, weés Ihnen “normalerweise” geht,

Wert: dann heisst das, wenn Sie sich OK fuhlen, oder so WiK es fur Sie geht.
FRAGE 3
0- Ich bin genauso am Geselligsein interessiert gew®ie normal.
1- Ich habe immer noch mit anderen Kontakt geHaihtaber weniger daran
interessiert gewesen.
2- Ich habe in sozialen Situationen weniger dent&ktrzeu anderen gesucht.
3- Ich habe zu Hause oder an der Arbeit weniger Kkomtét anderen gehabt.
4 - Ich habe mich zu Hause oder an der Arbeit ziégndiaiickgezogen.
FRAGE 4
Wert: (Diese Frage bezieht sich auf Ihr Interesse an Saeicht auf Ihre eigentliche sexuelle
Aktivitat.)
0- Mein Interesse an Sex ist ungefahr gleich ggesgesen wie vor meiner
Depression, oder grésser als normal.
1- Ich bin nicht ganz so an Sex interessiert gewage vor meiner Depression.
2 - Ich bin viel weniger an Sex interessiert gewasienvor meiner Depression.
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Psychiatric Institute. Diese Arbeit wurde unter emaan unterstiitzt vom BRSG Grant 903-E759S der Relsea
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Denken Sie daran, “normal” heisst, wenn Sie sich O#hien.

—

Wert: FRAGE 5

0- Mein Appetit ist normal oder grésser als norg@lesen.

1- Mein Appetit ist weniger gross gewesen als noratady ich esse, ohne dass
mich jemand dazu drangen muss.

2- Mein Appetit ist so gering gewesen, dass ichtmehelmassig gegessen habe
ausser es hat mich jemand dazu gedrangt.

FRAGE 6

Wert: (Kreisen Sie bei diesem Punkt “0” ein, falls Sie gen einer_Didtabgenommen haben,
oder falls Sie das Gewicht verloren haben, das Sieher zugenommethatten, als Sie
depressiv waren.)

0 - Ich glaube nicht, dass ich an Gewicht verlordoehaeit ich depressiv
geworden bin; oder falls ich abgenommen habe, nétimiezwischen wieder
zu.

1- Ich habe wahrscheinlich etwas abgenommen (undhébpt nichts vom
verlorenen Gewicht wieder zugenommen), weil mir nid@mEssen zumute
war.

2- Ich habe definitiv abgenommen (und tGberhaughtaivom verlorenen Gewich
wieder zugenommen), weil mir nicht nach Essen zunvare

FRAGE 7

Wert: 0- In der vergangenen Woche habenatht tber mein normales Niveau an
Gewicht zugenommen.

1- In der vergangenen Woche habe ich wahrscheinligenommen (1 Kilo oder
mehr), und mein jetziges Gewicht liegt iber meinemmaden Niveau.

2- In der vergangenen Woche habe ich definitivenognmen (1 Kilo oder mehr)
und mein jetziges Gewicht liegt Gber meinem normalemau.

FRAGE 8

Wert: (Dieser Punkt bezieht sich auf lhren Appetit, nichtf das, was Sie tatsachlich
gegessen haben.)

0- Mein Appetit ist normal oder geringer als norgelvesen.

1- Ich will ein wenig mehr essen als normal.

2- Ich will einiges mehr essen als normal.

3- Ich will viel mehr essen als normal.

FRAGE 9

Wert: (Dieser Punkt bezieht sich auf das, was Sie tatsithjegessen haben.)

0- Ich essaicht mehr als normal.

1- Ich esse ein wenig mehr als normal.

2- Ich esse einiges mehr als normal.

3- Ich esse viel mehr als normal.

FRAGE 10

Wert: 0- Ich habeein Verlangen nach Sussigkeiten und Stéarke gehabt widracht
mehr davon gegessen als normal.

1- Ich habe ein etwas grosseres Verlangen nachgB&aisin und Starke gehabt
oder etwas mehr davon gegessen als normal.

2- Ich habe ein viel grosseres Verlangen nach @keisén und Starke gehabt od
viel mehr davon gegessen als normal.

3- Ich habe ein unwiderstehliches Verlangen nacki§kmsiten und Starke gehah

FRAGE 11

Wert: 0- Ich habekeine Schwierigkeiten gehabt, nachts einzuschlafen.

1- Es hat an manchen N&chten langer als eine Balingle gedauert, bis ich
eingeschlafen bin.

2- Ich hatte jede Nacht Schwierigkeiten einzuschlafe
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FRAGE 12

Wert: 0- Ich binnicht mitten in der Nacht aufgewacht; oder falls ich astgeden bin,
um zur Toilette zu gehen, bin ich danach gleich eiazngeschlafen.
1- Mein Schlaf ist nachts unruhig und gestort genes
2 - Ich bin nachts aufgewacht, ohne gleich wiedesdtitafen zu kénnen, oder ich
bin mitten in der Nacht aufgestanden (nicht nur,zumToilette zu gehen).
FRAGE 13
Wert: 0- Ich habe verschlafesder bin um eine verninftige Zeit morgens aufgewachf.
1- Ich bin morgens sehr friih aufgewacht, konnte aleder einschlafen.
2 - Ich bin morgens sehr friih aufgewacht, ohne wiederchlafen zu kénnen, vo

allem, wenn ich aufgestanden bin.

Wert:

Denken Sie daran, “normal” heisst, wenn Sie sich O#hien.

FRAGE 14
Wenn ich mich normal flihle, schlafe ich Ublicherwse ungefahr Stunden pro
Tag, Nickerchen einbegriffen.

0- Ich habe nicht mehr geschlafen als tblich, wiehmimich normal fuhle.

1- Ich habe mindestens eine Stunde mehr geschdddeiblich, wenn ich mich
normal fihle.

2 - Ich habe mindestens zwei Stunden mehr geschddddiblich, wenn ich mich
normal fihle.

3- Ich habe mindestens drei Stunden mehr geschédseliblich, wenn ich mich
normal fihle.

4 - Ich habe mindestens vier Stunden mehr geschidéeliblich, wenn ich mich
normal fihle.

FRAGE 15

0 - Ich habe&kein Gefiihl der Schwere in meinen Gliedern, meinem Ruokken
Kopf gehabt.

1- Ich habe von Zeit zu Zeit ein Gefuihl der Scheniermeinen Gliedern, meinem
Ricken oder Kopf gehabt.

2- Ich habe einen grossen Teil der Zeit ein GediénlSchwere in meinen

Gliedern, meinem Ricken oder Kopf gehabt.

FRAGE 16

0- Ich binnicht von Riicken-, Kopf- oder Muskelschmerzen geplagtenr

1- Ich bin von Zeit zu Zeit von Rucken-, Kopf- edduskelschmerzen geplagt
worden.

2- Ich bin einen grossen Teil der Zeit von Ruck&mwmpf- oder Muskelschmerzen

geplagt worden.

Gesamtwert fur
Fragen
15-17:

Siehe folgende

Anleitung:

Wert fur Frage
17:

Denken Sie daran, “normal” heisst, wenn Sie sich O#hien.

FRAGE 17

0- Ich habe miclmicht mider gefuhlt als normal.

1- Ich habe mich ein bisschen mider gefuhlt aisnab

2- Ich habe mich wahrend mindestens ein paar StupeTag muder gefuhlt als
normal.

3- Ich habe mich die meiste Zeit an den meistegemanuder gefuhlt.

4 - Ich habe die ganze Zeit eine Uberwaltigende WKt gefuhlt.

Um lhren “Gesamtwert” zu berechnen, legen Sie zugfesst, welche der Fragen 15, 16 und 17 den hdchdtéert hat.
Falls Ihr héchster Wert eine “2” ist, dann trageni§ den Gesamtwert “1” ein. Falls Ihr hochster Welkei Frage 17
eine “3" oder “4” ist, dann tragen Sie den Gesamtwé2” ein. Ansonsten tragen Sie einfach lhre hockes
unkorrigierte Punktzahl ein, “0”, “1” oder “2".
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FRAGE 18

Wert: 0- Ich habe mich selbstcht schlechtgemacht; ich habe micicht wie ein
Versager gefuhlt oder das Geflihl gehabt, andereusatifizu haben; oder ich
habe michicht schuldig gefiihlt wegen Dingen, die ich getan habe.

1- Ich habe mich wie ein Versager gefihlt oder ddsligehabt, andere
enttduscht zu haben.

2- Ich habe mich sehr schuldig gefiihlt oder vietiidie schlechten Dinge oder
schlimmen Fehler nachgedacht, die ich gemacht habe.

3- Ich glaube, dass meine Depression eine Strfigristwas Schlimmes, das ich
getan habe.

4 - Ich habe Stimmen geh6ért, die mich schlimmer Bibhgschuldigt haben, oder
habe beéangstigende Dinge gesehen, von denen dieargisagt haben, dass sie
nicht wirklich stattgefunden hatten.

FRAGE 19

Wert: 0- Ich habe mikeine Gedanken uber das Sterben gemacht oder darubez{wais
anzutun oder mich umzubringen, oder gedacht, das&eben nicht lebenswert
ist.

1- Ich habe dartber nachgedacht, dass das Leblenlelbenswert ist, oder dass es
besser wére, wenn ich tot ware.

2 - Ich habe Uber das Sterben nachgedacht, odemgehtiiich wére tot.

3- Ich habe Uberlegt, mich umzubringen, oder mbehmir etwas angetan.

4 - Ich habe versucht, mich umzubringen.

FRAGE 20

Wert: 0- Ich habe micimicht besonders angespannt oder reizbar gefuhlt, unduok
nicht viele Sorgen gemacht.

1- Ich habe mich etwas angespannt oder reizbahlyefi

2- Ich habe mir Uber kleine unwichtige Dinge Sorgemacht —uber die ich mir
sonst keine Sorgen machen wirde — oder ich bin (#smignangespannt oder
reizbar gewesen.

3- Andere Leute bemerken, dass ich angespannthignader angstlich aussehe
oder klinge.

4 - Ich fihle mich die ganze Zeit angespannt, uigrusder angstlich.

Haken Sie alle folgenden physischen Symptome ab,Sie in der letzten Woche geplagt

haben:

_ trockener Mund _ Krampfe _ Hyperventilieren

_ Blahungen __Aufstossen __Seufzen

_ Verdauungs- __Herzklopfen __héufiges Urinieren
stérungen _ Kopfschmerzen _ Schwitzen

_ Durchfall

FRAGE 21

Wert: Beziglich der oben erwéhnten physischen Symptome:

0- Ich habe keine der oben erwahnten Symptome akigeha

1- Insgesamt haben mich das/die Symptom(e) nubisthen geplagt.

2- Insgesamt haben mich das/die Symptom(e) eimigesen geplagt.

3- Insgesamt haben mich das/die Symptom(e) sedtagie

4 - Insgesamt haben das/die Symptom(e) es schvgeniacht, funktionsfahig zu
sein.

FRAGE 22

Wert: 0- Ich habenicht viel Uber meine kdrperliche Gesundheit nachgedacht.

1- Ich habe mir Sorgen darliber gemacht, kérpeKiahk zu sein oder krank zu
werden.

2- Ich habe die meiste Zeit damit verbracht, rbierimeine korperliche Gesundhejit
Sorgen zu machen.

3- Ich habe mich haufig dariber beklagt, wie ickhrktrperlich fuhle, oder habe
viel um Hilfe gebeten.

4 - Ich bin sicher, dass ich eine korperliche Kiagikhabe, obwohl mir die Arzte

sagen, dass dies nicht der Fall sei.

Haben Sie diese Woche ein spezifisches medizinis¢heblem gehabt? Falls ja, bitte
beschreiben:
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Haben Sie diese Woche irgendwelche Medikamente eirggnmen? Falls ja, bitte
beschreiben:

Denken Sie daran, “normal” heisst, wenn Sie sich Ohien.

Wert:

FRAGE 23

0- Meine Sprech- und Denkgeschwindigkeit sind normal

1- Meine Sprache und meine Kérperbewegungen hablersvas verlangsamt,
oder meine Gedanken sind etwas langsamer, was eshmiessgemacht hat,
mich zu konzentrieren.

2- Meine Korperbewegungen, meine Sprache oder Bemken sind ein wenig
langsamer als normal, und andere Leute haben diast.

3- Meine Korperbewegungen sind merklich langsawmeer meine Sprache oder
mein Denken sind so langsam, dass es schwierigitstimein Gesprach zu
fuhren.

4 - Meine Korperbewegungen sind bedeutend langsarder,meine Sprache und
mein Denken sind so langsam, dass es fur mich sagwiar, tberhaupt zu
denken oder sprechen.

FRAGE 24

Wert: 0- Ich binnicht unruhig oder kribbelig gewesen.

1- Ich bin einigermassen unruhig gewesen oder hetsehmal mit den Handen,
Haaren oder anderen Dingen gespielt.

2- Ich bin sehr unruhig gewesen oder habe oft mitldanden, Haaren oder
anderen Dingen gespielt.

3- Ich habe Mihe, still zu sitzen, und muss miehndeiste Zeit bewegen.

4 - Ich bin ausserstande, still zu sitzen, odageifast die ganze Zeit meine Hande
kaue meine Nagel, reisse an meinen Haaren, odeelmissneine Lippen.

Bei der folgenden Frage bedeutet “Einbruch” eine sithergehende Verminderung der

Stimmung oder Energie, von der Sie sich spater aagZzumindest teilweise wieder

erholen.

0- Ich habe nachmittags oder abekemenregelméassigen Stimmungs- oder
Energieeinbruch gehabt.

1- Ich habe nachmittags oder abends regelméassg &timmungs- oder
Energieeinbruch gehabt.

Falls Sie bei der obigen Frage “1” eingekreist habgbeantworten Sie bitte auch

Folgendes:

0- Wenn diese Einbrliche einmal eintreten, danemfesie Ublicherweise bis zur
Bettzeit.

1- Ich erhole mich wieder von diesen Einbriichendastens eine Stunde vor der
Bettzeit.

FRAGE 25

Wert: Bitte kreisen Sie die zutreffendste Beschreibung B&briche ein:

0 - Ich habe keine solchen Einbriiche, oder meinbriche dauern bis zur Bettzeif.

1- Die Einbriche sind Ublicherweise nur von mildeehsitat gewesen.

2- Die Einbriiche sind Ublicherweise von moderattarisitat gewesen.

3- Die Einbriche sind Ublicherweise von starkerrisigit gewesen.

TOTAL DER | TOTAL DER GESAMTTOTAL
GRUPPE A GRUPPE B ALLER WERTE
WERTE: WERTE: (A+B): Zahlen Sie in den Kastchen links Ihre Werte fur Gppe A

(Spalte 1) und Gruppe B (Spalte 2) und das Gesatatto

|

aller Werte (Gruppen A und B) zusammen.

|
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Interpretation lhrer Resultate des Fragebogens:

Bitte benutzen Sie im folgenden Abschnitt die zlivdien Spalten, um lhre entsprechenden Punktzalden
Fragebogen zu Ubertragen. Bitte Uberprifen Sie @reaimem zweiten Schritt, ob lhre Antworten mit detreffenden
Interpretation und Empfehlungen in der rechten t8p#bereinstimmen. Falls Ihre Gesamtpunktzahl mi@hter in der
linken Spalte angegebenen Punktzahl Ubereinstitasgen Sie bitte die entsprechende Zeile aus UmdrisSie mit der
nachsten weiter. Zum Beispiel bei einer Gesamtpatittvon tGiber 4 lassen Sie die ersten drei Zeisnuad gehen
direkt zur vierten Zeile.

* F1 = 0:Sie leiden mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht ameei

Gesamtpant Frage 1 depressiven Erkrankung.
zahl = 0 bis 4| Antwort » F1 = 2 bis 3:Sie gaben an, sich traurig oder bedriickt zu fiikdbey ohne
! ! an weiteren Symptomen einer depressiven Erkrankurigiden. Bitte

fullen Sie den Fragebogen in einer Woche nochmads-a
Mdglicherweise ist dies voriibergehend.

* F1 = 4:Sie gaben an, sich sehr bedriickt zu fuhlen, abes ah weiteren
Symptomen einer klinischen Depression zu leidesa sSilten dariiber mit
einer lhnen nahe stehenden Person sprechen. altomentanes
Befinden langer anhalt, sollten Sie eine FachpersoiBeratung

aufsuchen.
» F2 =2 oder 3:Sie gaben an, dass Sie an lhren alltdglichen Ad&tan
Gesamtpunkt| Frage 2 weniger Freude und Interesse haben wie sonstohineran weiteren
zahl = 0 bis 4| Antworten = Symptomen einer depressiven Erkrankung zu leidéte &illen Sie den
! 2 bis 4 Fragebogen in einer Woche nochmals aus — Mogliokisenist dies
! vorubergehend.

» F2 = 4:Sie gaben arhre Freude und Interesse an fast allen gewohnten
Aktivitaten verloren haben, die Ihnen gewdéhnlickge machen, aber
ohne an weitere Symptomen einer depressiven Eriranku leiden.
Mdglicherweise ist dies voriibergehend. Sie solitéireiner Ihnen
nahestehenden Person dariber sprechen. Falls themtanes Befinden
langer anhalt, sollten Sie eine Fachperson zurtBegeaufsuchen.

* F19 =1 oder 2:Sie gaben gran den Tod zu denken oder daran, dass fas

Gesamtpunkt| Frage 19 Leben nicht lebenswert ist. Auch ohne depressisetn, kdnnen solche
zahl = 0 bis 4| Antworten = Gedanken vorkommen. Bitte gehen Sie auf folgent®netseite
! 1 bis 4 http://www.befrienders.org um weltweit nach Hilfe guchen (In der

! Schweiz sind dies die Dargebotene Hand: Tel: 143 Barspas: Tel: 027

321 21 21). Diese Dienste sind vertrauenswirdigedfFrragebogen
wurde daflr entworfen, mdgliche Probleme zu entdecklen nachsten
Schritt in Richtung L6ésung lhrer Probleme solltéa Btzt nehmen.

» F19 = 3 bis 4:Sie gaben an, an einen Selbstmord zu denken olden sc
Selbstmordversuche begangen zu haben. Auch ohmessepzu sein,
kénnen solche Gedanken vorkommen. Falls Sie Gbeneselbstmord
nachdenken, versuchen Sie einer Ihnen nahesteh&adson dartber zu
erzahlen und gehen Sie auf die von lhnen am né&cigsiegene
Notfallstation oder rufen Sie die Nummer der ,démggenen Hand" 143
an. Auf folgender Internetseite http://www.befrienslorg kbnnen Sie
weltweit nach Hilfe zu suchen. Unser Fragebogerdenatafiir entworfen,
mdgliche Probleme zu entdecken, den nachsten SichRichtung
Lésung Ihrer Probleme sollten Sie jetzt nehmen.

» lhre Gesamtpunktzahl bedeutet, dass Sie unter yi@ptSmen einer

Gesamtpunkt| Frage 1 leichten Depression leiden. Moéglicherweise ist diedibergehend, Sie
zahl =5 bis | Antwort sollten aber mit einer Ihnen nahestehenden Pemaier sprechen. Falls
10 ! die Symptome langer andauern sollten Sie eine Fasbp zur Beratung

l aufsuchen.

* F1=0:Sie gaben an, dass lhre jetzige Stimmung fir Siea@amal
erscheint. Deprimiertheit oder Traurigkeit sindtzale Symptome einer
depressiven Erkrankung. Es ist moglich, dass Igragfome von einem
anderen Problem her kommen, wie zum Beispiel eimpécliche
Erkrankung oder Schlafstérungen.

e F19 =1 bis 2:Neben den von lhnen berichteten leichten depressiv

Gesamtpunkt| Frage 19 Symptomen, gaben Sie an, an den Tod zu denkerdaden, dass das
zahl =5 bis | Antworten = Leben nicht lebenswert ist. Obwohl solche Gedatieheichten
10 1bis4 Depressionen selten sind, kénnen sie vorkommete Bé&hen Sie auf
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! ! folgende Internetseite http://www.befrienders.ong weltweit nach Hilfe
zu suchen (In der Schweiz sind dies die Dargebdtiamal: Tel: 143 oder
Parspas: Tel: 027 321 21 21). Diese Dienste sintdawgeenswiirdig. Unser
Fragebogen wurde dafiir entworfen, mégliche Problementdecken, den
nachsten Schritt in Richtung Losung lhrer Problewiéten Sie jetzt
nehmen.

» F19 = 3 oder 4:Neben den von lhnen berichteten leichten depressiv
Symptomen, gaben Sie an, an einen Selbstmord kederer schon
Selbstmordversuche begangen zu haben. Falls Siesiiten Selbstmord
nachdenken, versuchen Sie einer lhnen nahesteh®adgon dariiber zu
erzahlen und gehen Sie auf die von lhnen am nachsiegene
Notfallstation oder rufen Sie die Nummer der ,ddggenen Hand" 143
an. Auf folgender Internetseite http://www.befrienslorg kénnen Sie
weltweit nach Hilfe zu suchen. Unser Fragebogerdenatafiir entworfen,
mdgliche Probleme zu entdecken, den nachsten SichRichtung
Lésung Ihrer Probleme sollten Sie jetzt nehmen.

Gesamtpunkt| Frage 19 * lhre Gesamtpunktzahl bedeutet, dass Sie unter yi@ptSmen einer
zahl = 11 bis | Antworten mittel starken Depression leiden. Falls Sie estrichon getan haben,
19 l sollten Sie dartiber mit einer Ihnen nahestehendesoR sprechen. Falls
l Ihre Symptome schon langer als zwei Wochen andaseliten Sie eine

Fachperson aufsuchen.

* F19 =1 oder 2 Sie gaben an, an den Tod zu denken oder darss dda
Leben nicht lebenswert ist. Es ist sehr wichtiggsd8ie von einer
Fachperson betreut werden. Versuchen Sie einen lhabkestehenden
Person dariiber zu erzahlen und gehen Sie auf fidgerernetseite
http://www.befrienders.org um weltweit nach Hilfe guchen (In der
Schweiz sind dies die dargebotene Hand: Tel: 148 Bdrspas: Tel: 027
321 21 21). Diese Dienste sind vertrauenswirdigddfrragebogen
wurde dafir entworfen, mégliche Probleme zu entdacklen nachsten
Schritt in Richtung Losung lhrer Probleme solltéa jBtzt nehmen.

» F 19 = 3 oder 4 Sie gaben an, an einen Selbstmord zu denkensctien
Selbstmordversuche begangen zu haben. Falls Sieeiites Selbstmord
nachdenken, versuchen Sie einer Ihnen nahesteh®adgon dariiber zu
erzahlen und gehen Sie auf die auf die von Ihnen&chsten gelegene
Notfallstation oder rufen Sie die Nummer 143 deargkébotenen Hand"
an. Auf folgender Internetseite http://www.befrienslorg kénnen Sie
weltweit nach Hilfe zu suchen. Unser Fragebogerdenatafiir entworfen,
mdgliche Probleme zu entdecken, den nachsten SichRichtung
Lésung Ihrer Probleme sollten Sie jetzt nehmen.

Gesamtpunkt| Frage 19 * lhre Gesamtpunktzahl bedeutet, dass Sie unter yi@ptSmen einer

zahl Antworten klinisch bedeutsamen Depression leiden. Falls Si@aht schon getan

20 oder ! haben, sollten Sie dariiber mit einer Ihnen nahestidn Person sprechen.
dartiber Falls Inre Symptome schon langer als eine Wochauwem, sollten Sie

l eine Fachperson aufsuchen.

* F19 =1 oder 2:Sie gaben an, an den Tod zu denken oder darasddas
Leben nicht lebenswert ist. Es ist sehr wichtiggsd8ie von einer
Fachperson betreut werden. Versuchen Sie einen lhabkestehenden
Person dariiber zu erzahlen und gehen Sie auf fidgerernetseite
http://www.befrienders.org um weltweit nach Hilfe guchen (In der
Schweiz sind dies die dargebotene Hand: Tel: 148 Bdrspas: Tel: 027
321 21 21). Diese Dienste sind vertrauenswirdigddfrragebogen
wurde dafir entworfen, mégliche Probleme zu entdacklen nachsten
Schritt in Richtung Losung lhrer Probleme solltéa j[Btzt nehmen.

* F 19 = 3 oder 4:Sie gaben an, an einen Selbstmord zu denken olden S
Selbstmordversuche begangen zu haben. Falls Siesiiten Selbstmord
nachdenken, versuchen Sie einer Ihnen nahesteh&adson dartber zu
erzahlen und gehen Sie auf die auf die von Ihnena&chsten gelegene
Notfallstation oder rufen Sie die Nummer 143 deaargkébotenen Hand"
an. Auf folgender Internetseite http://www.befrienslorg kénnen Sie
weltweit nach Hilfe zu suchen. Unser Fragebogerdenatafiir entworfen,
mdgliche Probleme zu entdecken, den nachsten SichRichtung
Lésung Ihrer Probleme sollten Sie jetzt nehmen.
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Gesamtpunkt| Gruppe B Sie berichteten lber eine Gruppe von Symptomeaider - welche

zahl = 10 bis | Antworten = Mudigkeit, morgendliches Verschlafen und grossedavigen nach Essen

15 10 oder enthalt — diese Symptome kdnnen ernsthaft seify abne depressive

! daruber Stimmung. Lichttherapie am Morgen kénnte Ihnendrelf

|

Gesamtpunkt| Gruppe B Sie gaben eine Gruppe von Symptomen an — welchegWéit, zu viel

zahl = 10 bis | Antworten = Schlaf und grosses Verlangen nach Essen enthédse 8ymptome

15 10 oder kdnnen Uberwaltigend sein, speziell fir Menschezickae im Winter

! daruber depressiv werden. Dies ist eine Indikation dasggemmliches Licht

l hilfreich sein konnte.

Frage 11 Sie gaben an, regelméassig Schwierigkeiten mit darscBlafen zu haben|

Antwort = 2 Obwohl diese Art von Schlafstérungen eine Depresbigleiten, kdnnen

l sie auch ohne Depression sehr beschwerlich seigibEsine Vielzahl
von moglichen Ursachen. Méglicherweise ist diedibbergehend, doch
falls die Schlafstérung andauert, sollten Sie eifsei zur Beratung
aufsuchen.

Frage 12 Sie gaben an, in der Nach aufzustehen (ausser piletténgang).

Antwort = 2 Obwohl diese Art von Schlafstérungen eine Depresbigleiten, kdnnen

l Sie auch beschwerlich sein, wenn keine Depressidmawnden ist. Es gibt
eine Vielzahl von méglichen Ursachen. Mdglicherweit dies
vorubergehend, doch falls die Schlafstérung andaseliten Sie einen
Arzt zur Beratung aufsuchen.

Frage 13 Sie gaben an, in den frihen Morgenstunden aufzusyaahne wieder

Antwort = 2 einzuschlafen. Dies kann auch ohne Depressionb&szhwerlich sein. Eg

l gibt eine Vielzahl von mdglichen Ursachen. Mdglickeise ist dies
vorubergehend, doch falls die Schlafstérung andaseliten Sie einen
Arzt zur Beratung aufsuchen.

Frage 18 Sie gaben an, dass sie anschuldigende oder deremtigeStimmen horen

Antwort = 4 und/oder bedrohliche visuelle Visionen erleben. hbbgrweise ist dies

l vorubergehend, trotzdem sollten Sie einen ArztBanatung aufsuchen.

Frage 20 Sie gaben an, sich angespannt zu fiihlen und umgstdn zu leiden.

Antwort 3 Obwohl diese Gefiihle eine Depression begleitenn&irSie auch

oder 4 beschwerlich sein, wenn keine Depression vorhaigleMdglicherweise

l ist dies voriuibergehend, doch falls die Angste aedaisollten Sie einen
Arzt zur Beratung aufsuchen.

Frage 21 Sie gaben an, dass ein oder mehrere korperlich@®yne sie extrem

Antwort = 4 beeintrachtigen. Falls diese Symptome nicht schueellalleine vergehen

l sollten Sie einen Arzt aufsuchen, falls diese Symgt nicht schnell von
alleine wieder vergehen.

Frage 23 Sie gaben an, dass lhr Sprechen oder lhre physiséd@egungen

Antwort = 3 schleppend sind. Obwohl dies meistens wahrend Biepression

oder 4 vorkommt, kann es auch zu einer Beschwerde wekdem, keine

! Depression vorhanden ist. Sie sollten einen AreBaratung aufsuchen.

Frage 24 Sie gaben an, dass Sie Mihe haben, still zu sithaa unruhig zu

Antwort = 4 zappeln. Obwohl dies meistens wahrend einer Deipressrkommit,

l kann es auch zu einer Beschwerde werden, wenn Reipeession
vorhanden ist. Sie sollten einen Arzt zur Beratanfsuchen.
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