ONKITOLTO KERDOQIV (SIGH-SAD-SA)

Datwm: ___ _  /___ [/ ___
A kovetkezd kérdések esetében kérem, karikdzza be azt az egy vidlaszlehetdséget, amely leginkdbb leirja azt, hogy
hogyan érezte magdt az_elmilt héten; majd a bekarikdzott szamot irja be a bal oldali oszlopba (A csoport vagy B
csoport értékei). Ha az elmiilt napokban viltozott az dllapota, akkor azt a vdlaszlehetséget karikdzza be, amelyik a
legpontosabban irja le, hogy ma hogyan érzi magdt. Mielott kivdlasztja valamelyik vdlaszt, a kérdéshez tartozo dsszes
lehetdséget olvassa el, hogy biztos legyen, hogy a legmegfelelGbbet vilasztotta.

A csoport B csoport
értékei értékei
AZ ELMULT HETEN ...
Erték:

KERDES 1

0- Egyaltalan nem éreztem magam kedvetlennek, vagy levertnek.

1- Valamennyire kedvetlennek, vagy levertnek éreztem magam.

2- Eléggé kedvetlennek, vagy levertnek éreztem magam.

3- Nagyon levertnek éreztem magam, s annak is ldtszottam (vagy mdsok azt
mondtak rélam).

4 - Semmi mésra sem tudtam gondolni, csak arra, hogy milyen kedvetlen vagy
levert vagyok.

KERDES 2

Erték: 0- Elfoglalt voltam, és érdekelt, amit csindltam.

1- Nem végeztem olyan érdekl6déssel a dolgaimat, mint szoktam.

2- Hatdrozottan tigy éreztem, hogy nem érdekelnek annyira a dolgok, mint
szoktak, és er6t kellett venni magamon, hogy elvégezzem a szokdsos
tevékenységeimet.

3- Nem sok mindent csindltam, mert nagyon rosszul éreztem magam.

4 - Szinte minden tevékenységemet abbahagytam — a nap nagy részében csak

tiltem vagy aludtam.

. Megjegyzés: Amikor egy dllitds arrol szol, hogy amikor “normdlisan” érzi magdt,
Erték: az arra vonatkozik, amikor On jol, vagy legaldabbis sajdt lehetoségeihez képest jol
(atlagosan) érzi magdt.

KERDES 3

0- Ugyanolyan érdekl6dd voltam a masokkal valé kapcsolatokban, mint
normadlisan.

1- Ugyanannyit dlltam kapcsolatban médsokkal, mint szoktam, de kevésbé
voltam érdekl6ds.

2- Térsas helyzetekben kevésbé 1éptem kapcsolatba masokkal.

3- Kevésbé 1éptem kapcsolatba masokkal otthon vagy a munkahelyemen.

4 - Meglehetdsen visszahtiz6dé voltam otthon vagy a munkahelyemen.

KERDES 4

Erték: (Ez a kérdés a szex irdnti érdeklédésére, nem pedig a tényleges szexudlis

aktivitdsdra vonatkozik.)

0- A szex irdnti érdekl6désem koriilbeliil akkora volt, mint miel&tt depresszids
lettem, vagy nagyobb volt, mint normédlisan lenni szokott.

1- Valamelyest csokkent a szexudlis érdekl6désem ahhoz képest, miel6tt
depresszids lettem.

2- Sokkal kisebb volt a szex iranti érdekl6désem, mint amekkora azel6tt volt,

hogy depresszids lettem.

The SIGH-SAD Self-Assessment version (SIGH-SAD-SA) is based on a self-rated depression inventory (SIGH-SAD-SR) developed
by J.B.W. Williams, D.S.W., M.J. Link, B.S., and M. Terman, Ph.D. In turn, the SIGH-SAD-SR was based on the Structured
Interview Guide for the Hamilton Depression Rating Scale - Seasonal Affective Disorder Version (SIGH-SAD), by J.B.W. Williams,
M.J. Link, N.E. Rosenthal, and M. Terman (1998), New York, New York State Psychiatric Institute. The work was supported in part
by BRSG Grant 903-E759S from the Research Foundation for Mental Hygiene, Inc., and the U.S. National Institute of Mental Health
Grant MH-42931. © 2008, Center for Environmental Therapeutics, Inc. Minden jog fenntartva. Személyes vagy klinikai hasznalatra.
A kereskedelmi terjesztés tilos. 2008 januari verzié. Translation: Adrien Rigo, PhD, Zsolt Demetrovics, PhD (E6tvos Lorand
University, Budapest).




Ne feledje, a “normadlis” arra az dllapotra vonatkozik, amikor jol, vagy dtlagosan

Erték: érzi magdt.
KERDES 5
0- Az étvdgyam normdlis volt, vagy nagyobb, mint normdlisan lenni szokott.
1- Kisebb volt az étvdgyam, mint normdlisan, de nem kellett, hogy barki
evésre unszoljon.
2- Olyan kicsi volt az étvdgyam, hogy nem ettem rendszeresen, hacsak valaki
evésre nem késztetett.
KERDES 6
Erték: (Karikdzza be a ,,0"-t erre a kérdésre, amennyiben diétdzds miatt fogyott, vagy ha
azt a sulyfelesleget adta le, amelyet a korabbi depresszios iddszakban felszedett.)
0- Nem hiszem, hogy fogytam volna azéta, amiéta depresszids lettem, vagy ha
fogytam is, mér elkezdtem visszahizni.
1- Valésziniileg fogytam valamennyit (amit nem hiztam vissza), mert nem
volt kedvem enni.
2- Hatdrozottan fogytam (amit egyéltalan nem is hiztam vissza), mert nem
volt kedvem enni.
KERDES 7
Erték: 0- Nem hiztam a normdl silyom f6lé az elmult héten.
1- Valésziniileg hiztam az elmiilt héten (1 kg-ot, vagy anndl tobbet), és a
mostani testsilyom a normalisnal nagyobb.
2- Hatdrozottan hiztam az elmdlt héten (1 kg-ot, vagy anndl tobbet), és a
mostani testsilyom a normalisnal nagyobb.
KERDES 8
Erték: (Ez a kérdés az étvagydra vonatkozik, nem pedig arra, hogy valojaban mennyit
evett.)
0- Az étvdgyam normdlis volt, vagy kisebb, mint normdlisan lenni szokott.
1- Egy kicsivel tobbet kivdntam enni, mint normdlisan.
2- Valamennyivel tobbet kivdntam enni, mint normalisan.
3- Sokkal tobbet kivantam enni, mint normalisan.
KERDES 9
Erték: (Ez a kérdés arra vonatkozik, hogy valojdban mennyit evett.)
0- Nem ettem tobbet, mint amennyit normdlisan szoktam.
1- Egy kicsivel tobbet ettem, mint amennyit normdalisan szoktam.
2- Valamennyivel tobbet ettem, mint amennyit normédlisan szoktam.
3- Sokkal tobbet ettem, mint amennyit normdlisan szoktam.
KERDES 10
Erték: 0- Nem kivadntam tobb édességet vagy szénhidratot, mint amennyit normélisan
szoktam.
1- Valamivel tobb édességet vagy szénhidratot kivantam, mint amennyit
normadlisan szoktam.
2- Sokkal tobb édességet vagy szénhidratot kivdntam, mint amennyit
normadlisan szoktam.
3- Ellendllhatatlanul kivdntam az édességeket €s a szénhidratokat.
KERDES 11
Erték: 0- Egyaltalan nem okozott nehézséget esténként elaludni.
1- Volt néhany éjszaka, amikor tobb mint fél 6ra kellett, hogy elaludjak.
2- Minden éjjel gondot jelentett az elalvas.




KERDES 12

Erték: 0- Nem ébredtem fel éjszaka, vagy ha folkeltem a fiird6szobdba kimenni,
rogton vissza tudtam aludni.
1- Nyugtalan és zavart volt az éjszakai alvasom.
2- Felébredtem az éjszaka és nem tudtam visszaaludni vagy akar fol is keltem
az 4gybol (nem csak azért, hogy a fiirdészobdba menjek).
KERDES 13
Erték: 0- Vagy tobbet aludtam, mint szoktam, vagy a szokdsos id6ben ébredtem
reggel.
1- Reggel nagyon kordn felébredtem, de képes voltam visszaaludni.
2- Reggel nagyon kordn felébredtem, és nem tudtam visszaaludni, kiilonosen,
ha mdr kikeltem az 4gybol.
Ne feledje: a “normadlis” arra az dllapotra vonatkozik, amikor jol, vagy datlagosan
Erték: érzi magdt.
KERDES 14
Amikor normdlisan érzem magam, dltalaban ___ ordt alszom naponta, beleértve
a napkdézbeni szundikdldst is.
0- Nem aludtam tobbet, mint dltaldban normalisan szoktam.
1- Legaldbb egy d6rdval tobbet aludtam anndl, mint amennyit normalisan
szoktam.
2- Legaldbb két 6raval tobbet aludtam anndl, mint amennyit normdlisan
szoktam.
3- Legaldbb hdrom 6rdval tobbet aludtam anndl, mint amennyit normdlisan
szoktam.
4 - Legaldbb négy 6rdval tobbet aludtam anndl, mint amennyit normaélisan
szoktam.
KERDES 15
0- Nem éreztem nehéznek a végtagjaimat, a hdtamat vagy a fejemet.
1- El6fordult, hogy egy ideig nehéznek éreztem a végtagjaimat, a hdtamat
vagy a fejemet.
2- Nehéznek éreztem a végtagjaimat, a hdtamat vagy a fejemet az id6 nagy
részében.
KERDES 16
0- Nem zavart hatféjds, fejfdjas vagy izomfdjdalom.
1- Id6nként hatfdjast, fejfdjast vagy izomfdjdalmat éreztem.
2- Az 1d6 nagy részében hatfdjdst, fejfdjast, vagy izomfdjdalmat éreztem.
A 15-17 Ne feledje: a “normadlis” arra az dllapotra vonatkozik, amikor jol, vagy datlagosan
kérdések A 17.kérdés | érzi magadt.
osszértéke: értéke: KERDES 17

Olvassa el az
aldabbi
utasitast:

0- Nem éreztem magam faradtabbnak, mint normdlisan szoktam.

1- Valamivel faradtabbnak éreztem magam, mint normadlisan szoktam.

2- Legaldbb naponta néhdny 6rdig sokkal faradtabbnak éreztem magam, mint
normadlisan szoktam.

3- Minden nap, a nap legnagyobb részében faradtnak éreztem magam.

4 - Megsemmisitd faradtsdgot éreztem egész id6 alatt.

Hogy megallapitsa az ,,0sszértéket”, eloszor nézze meg, hogy a 15. 16. és 17. kérdések koziil melyikre adta a
legmagasabb pontértéket. Ha ez a legmagasabb pontérték “2” volt, akkor az osszértékhez irjon “1”-et; Ha a 17-es
kérdésre a vilasza “3” vagy “4” volt, az dsszértékhez irjon “27-t. Egyéb esetekben csak irja be az eredeti legmagasabb
értéket (“0”,“1” vagy “2”).




KERDES 18

Erték: 0- Nem éreztem magamat értéktelennek, sem gy, hogy egy cs6dtomeg lennék,
nem éreztem azt, hogy csaléddst okoztam volna masoknak és nem éreztem
biintudatot a cselekedeteim miatt.

1- Ugy éreztem, hogy egy csédtomeg vagyok, vagy csaléddst okoztam
mdsoknak.

2- Biintudatot éreztem, vagy sokat gondoltam olyan rossz cselekedetekre,
amiket elkOvettem, vagy olyan hibdkra, amiket vétettem.

3- Ugy hiszem, hogy az, hogy depressziés vagyok, biintetés valami rossz
cselekedetemért.

4 - Hangokat hallottam, amelyek rossz dolgokkal vddoltak engem, vagy olyan
rémitd dolgokat lattam, amelyekr6l masok azt mondtdk, hogy nem is voltak
ott.

KERDES 19

Erték: 0- Egyaltalan nem gondoltam a haldlra, vagy arra, hogy kért okozzak
magamban, arra sem, hogy megdljem magamat vagy, hogy nincs értelme
élni.

1- Gondoltam arra, hogy nem érdemes élni, vagy jobb lenne meghalni.

2- Gondoltam a haldlra, vagy azt kivdntam, barcsak halott lennék.

3- Gondoltam arra, hogy mego6ljem magamat, vagy valami olyat tegyek, amivel
kart okozok magamban.

4 - Megprébaltam megdlni magamat.

KERDES 20

Erték: 0- Nem éreztem magamat kiilonosebben fesziiltnek vagy ingerlékenynek, és
nem aggddtam sokat.

1- Valamennyire fesziiltnek vagy ingerlékenynek éreztem magam.

2- Kicsit aggédtam olyan lényegtelen dolgok miatt —amelyek miatt normdlisan
nem szoktam vagy mértékteleniil fesziilt vagy ingerlékeny voltam.

3- Misok is észrevették (14ttdk, vagy hallottdk), hogy fesziilt vagy nyugtalan
vagyok, vagy félek.

4 - Mindig fesziilt, nyugtalan (szorongd) és félelemmel teli vagyok.

Kérem figyelje, hogy a felsorolt fizikai tiinetek koziil melyek okoztak Onnek

kellemetlenséget az elmiilt héten:

_szdjszdrazsdg _gorcsok _zihdlds
_puffadds _bofogés _SOhajtozds
_emésztési zavar _szivdobogds _gyakori vizelés
_hasmenés _fejfdjds _verejtékezés

KERDES 21

Erték: A fent felsorolt tiineteket alapul véve:

0- A felsorolt tiinetek egyikét sem tapasztaltam.

1- Osszességében a tiinet(ek) csak egy picit zavartak.

2- Osszességében a tiinet(ek) zavartak valamennyire.

3- Osszességében a tiinet(ek) nagyon zavartak .

4 - Osszességében a tiinet(ek) megnehezitették a normalis életet.

KERDES 22

Erték: 0- Nem gondoltam sokat a testi egészségemre.

1- Aggédtam amiatt, hogy beteg vagyok, vagy hogy megbetegedhetek.

2- Az 1dém nagy részét azzal toltottem, hogy a testi egészségem miatt
aggbdtam.

3- Sokat panaszkodtam a testi dllapotom miatt, vagy sokszor kértem segitséget
miatta.

4 - Biztos vagyok benne, hogy van valamilyen testi betegségem, még akkor is,

ha az orvos azt mondja, hogy nincs.

Volt Onnek valamilyen orvosi problémdja ezen a héten? Ha igen, kérem, irja le, mi
volt az:

Az elmiilt héten szedett valamilyen gyogyszert? Ha igen, kérem, irja le, mi volt az:




Ne feledje: a “normadlis” arra az dllapotra vonatkozik, amikor jol, vagy dtlagosan

Erték: érzi magdt.

KERDES 23

0- A beszédem és a gondolataim sebessége normalis.

1- A beszédem és a mozgdsom kissé lelassult, vagy a gondolataim kissé
lassabbak, ami nehézz€ teszi a koncentralast.

2- A mozgdsom, a beszédem és a gondolataim valamivel lassibbak, mint
normadlisan, és mas emberek ezt észre is vették rajtam.

3- A mozgdsom jelentdsen lassabb, vagy a beszédem és a gondolataim annyira
lasstak, hogy nehéz velem beszélgetni.

4 - A mozgdsom nagyon lelassult, vagy a beszédem és a gondolataim annyira
lasstiak, hogy nehezemre esik gondolkodni vagy beszélni.

KERDES 24

Erték: 0- Nem voltam nyugtalan és nem babriltam dolgokat.

1- Valamennyire nyugtalan voltam, vagy idénként a kezemmel, a hajammal,
vagy mds dolgokkal jatszottam.

2- Nagyon nyugtalan voltam, vagy gyakran jitszottam a kezemmel, a
hajammal, vagy mds dolgokkal.

3- Nehezemre esett iilve maradni, és az id6 nagy részében sziikségem volt arra,
hogy mozogjak.

4 - Képtelen voltam iilve maradni, vagy szinte az id6 teljes részében tordeltem a
kezeimet, rdgtam a kormomet, tekergettem a hajamat, vagy harapdéltam az
ajkaimat.

A kovetkezd mondatokban a ,,csokkenés” olyan hirtelen, dtmeneti csokkenést jelent

a hangulatban vagy energidban, amely késébb- legaldbb részben- elmiilik a nap

folyaman.

0- A hangulatomban vagy energidmban nem kovetkezett be dtmeneti csokkenés
délutdnonként vagy esténként.

1- Rendszeres dtmeneti csokkenés volt a hangulatomban vagy energidmban
délutdnonként vagy esténként.

Ha On az ,,1”-es vilaszt jelolte be fentebb, akkor kérem, vilasszon az aldbbi

lehetdségek koziil:

0- Ha ilyen hangulat- vagy energiacsokkenések megjelennek, akkor altaldban
egészen a lefekvésig fenndllnak.

1- Ezek a hangulat- vagy energiacsokkenések dltaldban elmilnak vagy
csokkennek a lefekvés el6tt minimum 1 éraval.

KERDES 25

Erték: Kérem, karikdzza be azt a megdllapitdst, amely a legjobban leirja az on
tapasztalatait ezzel a hangulat- vagy energiacsokkenéssel kapcsolatban:

0- A hangulatomban vagy energidmban nincsenek dtmeneti csokkenések, vagy
ha vannak, akkor a lefekvésig tartanak.

1- Az 4tmeneti hangulat- vagy energiacsokkenések dltaldban csak
kismértékiiek.

2- Az 4tmeneti hangulat- vagy energiacsokkenések 4ltaldban kozepes
erésségliek.

3- Az 4tmeneti hangulat- vagy energiacsokkenések silyosak (nagyon
intenzivek).

Az A csoport | A B csoport A teljes kérddiv
Osszértéke: Osszértéke: Osszértéke (A+B csoport | A pal oldali mezékbe irja be az A csoport értékeinek
értékeinek dsszege): Osszegét (elsd oszlop) és a B csoport értékeinek dsszegét

s

(2.0szlop); majd dsszesitse a kettdt (a teljes kérddiv




A kérdoiv eredményének értelmezése és az azzal kapcsolatos tanacsok

SIGH-SAD-SA

A kodvetkezd részben kérem hasznélja a bal oldali oszlopokat arra, hogy azokba irja a
kérdbiven elért odaill6 értékeit, majd kdévesse nyomon, hogy a pontszamaihoz mely
értelmezések és tanacsok tartoznak! Ha az On értéke nem esik abba a tartomanyba, amit a
bal oldali oszlop jelez, akkor ugorja at azt a szakaszt, s folytassa lejjebb! Példaul az elsé 3
blokk esetében, ha az On 8sszpontszama nagyobb, mint 4, ugorjon lejjebb azokhoz a
részekhez, amelyek az On pontszaméanak megfelelnek!

Osszpontszam = 0
és 4 kozotti

!

Az 1. kérdés
értéke

!

Kérdés 1. = 0: Nem valészinii, hogy On jelenleg depresszios.

Kérdés 1. = 2 vagy 3: On arr6l szamolt be, hogy lehangoltnak érzi magat,
anélkil, hogy a depresszi6é szokasos tlinetei jelen lennének. A jové héten ismét
téltse ki a kérddivet, remélhetbleg ez egy atmeneti allapot.

Kérdés 1. = 4: On arr6l szamolt be, hogy nagyon depressziésnak érzi magat,
anélkiil, hogy a klinikai depresszié szamos tiinete jelen lenne. Erdemes errdl
beszélgetnie olyan személlyel, akit kézel érez magahoz. Ha ez az érzés
hosszan fennall, akkor kérje szakember tanacsat.

Osszpontszam = 0
és 4 kozotti

!

Az 2. kérdés
értéke =
2és4
kozotti

!

Kérdés 2. = 2 vagy 3: On arr6l szamolt be, hogy elveszitette az érdeklédését
azok irant a tevékenységek irdnt, amelyeket végez; anélkil, hogy a klinikai
depresszié szamos tiinete megjelenne Onnél. A j6v6 héten ismét téltse ki a
kérdodivet, remélhetbleg ez egy atmeneti allapot.

Kérdés 2.= 4: On arr6l szamolt be, hogy elvesztette az érdeklédését azok irant
a tevékenységek irdnt, amelyeket végezni szokott, vagy nem is végzi a
szokésos tevékenyseégeit, anélkil, hogy jelen lennének olyan egyéb tinetei,
amelyek klinikai depressziora utalnak. Remélhetdleg ez atmeneti jelenség, de
érdemes errdl beszélgetnie olyan személlyel, akit k6zel érez magahoz. Ha ez az
érzés hosszan fennéll, akkor érdemes szakember tanacsat kérnie.

Osszpontszam = 0
és 4 kozotti

!

Az 19.
kérdés
értéke
=1és4
kozotti

!

Kérdés 19. = 1 vagy 2: On arr6l szamolt be, hogy halallal vagy éngyilkossaggal
kapcsolatos gondolatai vannak. Ugyan ritkan, de olyankor is el6fordulhat ez, ha
egyébként nem depresszids. Keresse fel segitségért a www.befrienders.org
honlapot, amely az egész vilagra kiterjedd hasznos informaciokat tartalmaz.
Ezek a szolgaltatasok mind ingyenesek és bizalmasan kezelik az informéaciokat.
Ne feledje, a kérdéiviink azért késziilt, hogy segitsen Onnek azonositani a
problémajéat, de tovabbi Iépéseket kell ahhoz tennie, hogy megoldja azt.
Kérdés 19. = 3 vagy 4: On arrél szamolt be, hogy &ngyilkossagi késztetései
vannak. Ez lehetséges, bar az enyhe depresszi6 altalaban nem jar egydtt ilyen
késztetésekkel. Ha On ténylegesen gondolkodik az éngyilkossagon, probalja
meg elmondani valakinek, aki kézel all Onhdz, és keresse fel a legkézelebbi
els6segélyt nyljto intézményt, vagy hivja a telefonszamat . Keresse fel a
www.befrienders.org honlapot segitségért. Ezek a szolgéltatasok mind
ingyenesek, és bizalmasan kezelik az informaciokat.

Osszpontszam =5
és 10 kozotti

!

Az 1. kérdés
értéke

!

A pontszamai azt jelzik, hogy enyhe foku depressziéban szenved. Remélhetbleg
ez atmeneti jelenség, de érdemes errdl beszélgetnie olyan személlyel, akit kdzel
érez magahoz. Ha ez az allapot hosszan fennall, akkor érdemes szakember
tancsat kérnie.

Kérdés 1. = 0: On arr6l szamolt be, hogy a hangulata normalis, ugyanakkor a
depresszid kdzponti tiinete a rossz hangulat. Elképzelhetd, hogy a tlineteinek a
hatterében nem a depresszi6 all, hanem mas probléma, példaul fizikai betegség
vagy alvaszavar.




Osszpontszam =5
és 10 kozotti

!

A 19. kérdés
értéke =
1és4
kozotti

!

Kérdés 19. =1 vagy 2: Azonkivll, hogy a valaszai alapjan enyhe depressziorol
szamolt be, beszamolt arrél is, hogy vannak halallal és éngyilkossaggal
kapcsolatos gondolatai. Ez lehetséges, bar az enyhe depresszi6 altaldban nem
jar egyutt ilyen gondolatokkal. Keresse fel segitségért a www.befrienders.org
honlapot, amely az egész vilagra kiterjedd hasznos informaciokat tartalmaz.
Ezek a szolgaltatasok mind ingyenesek és bizalmasan kezelik az informéaciokat.
Ne feledje, a kérdéiviink azért készillt, hogy segitsen Onnek azonositani a
problémajéat, de tovabbi Iépéseket kell ahhoz tennie, hogy megoldja azt.

Kérdés 19. = 3 vagy 4: Azon kivil, hogy a valaszai alapjan enyhe depressziorol
sz&molt be, beszamolt arrdl is, hogy vannak 6ngyilkosséagi késztetései. Ez
lehetséges, bar az enyhe depresszi6 altalaban nem jar egyutt ilyen
késztetésekkel. Ha On ténylegesen gondolkodik az 6ngyilkossagon, prébalja
meg elmondani valakinek, aki kzel all Onhdz, és keresse fel a legkdzelebbi
elsésegélyt nyljto intézményt, vagy hivja a telefonszamat . Keresse fel a
www.befrienders.org honlapot segitségért. Ezek a szolgéltatasok mind
ingyenesek és bizalmasan kezelik az informaciokat. Ne feledje, a kérd8iviink
azért késziilt, hogy segitsen Onnek azonositani a problémajat, de ahhoz tovabbi
Iépéseket kell tennie, hogy megoldja azt.

Osszpontszam =11
és 19 kozotti

!

A 19. kérdés
értéke

!

Az On vélaszai azt mutatjak, hogy kézepes mértékii depresszidban szenved. Ha
még eddig nem tette, érdemes errdl beszélgetnie olyan személlyel, akit kozel
érez magahoz. Ha ez az allapot két hétnél tovabb tart, sziiksége lehet
szakember segitségére.

Kérdés 19. = 1 vagy 2: On arrél is beszamolt, hogy halallal vagy
O6ngyilkossaggal kapcsolatos gondolatai vannak. Nagyon fontos, hogy
szakemberhez segitségét kérje. Probélja meg probléméjat elmondani olyan
személynek, akit kbzel érez magahoz, és keresse fel a www.befrienders.org
honlapot, amely az egész vilagra kiterjedd hasznos informaciokat tartalmaz.
Ezek a szolgaltatasok mind ingyenesek és bizalmasan kezelik az informéaciokat.
Ne feledje, a kérddiviink azért késziilt, hogy segitsen Onnek azonositani a
problémajéat, de tovabbi Iépéseket kell ahhoz tennie, hogy megoldja azt.
Kérdés 19. = 3 vagy 4: On arrél is beszamolt, hogy éngyilkossagi késztetései
vannak. Nagyon fontos, hogy szakemberhez segitségét kérje! Ha On
ténylegesen gondolkodik az éngyilkossagon, keresse fel a legkbzelebbi
els6segélyt nyljto intézményt, vagy hivja a telefonszamat . Keresse fel a
www.befrienders.org honlapot segitségért. Ezek a szolgéltatasok mind
ingyenesek és bizalmasan kezelik az informacitkat. Ne feledje, a kérd6iviink
azért késziilt, hogy segitsen Onnek azonositani a problémajat, de tovabbi
Iépéseket kell ahhoz tennie, hogy megoldja azt.

Osszpontszam= 20
vagy tébb

!

A 19. kérdés
értéke

!

Az On pontszamai azt jezik, hogy klinikailag jelentés depressziétol szenved. Ha
még eddig nem tette, érdemes errdl beszélgetnie olyan személlyel, akit kozel
érez magéahoz. Ha ez az 4llapot egy hétnél tovabb tart, vegye igénybe
szakember segitségét!

Kérdés 19. = 1 vagy 2: On arrél is beszamolt, hogy halallal vagy
O6ngyilkossaggal kapcsolatos gondolatai vannak. Nagyon fontos, hogy
szakemberhez segitségét kérje! Probélja meg probléméjat elmondani olyan
személynek, akit kbzel érez magahoz, és keresse fel a www.befrienders.org
honlapot, amely az egész vilagra kiterjedd hasznos informaciokat tartalmaz.
Ezek a szolgaltatasok mind ingyenesek és bizalmasan kezelik az informéaciokat.
Ne feledje, a kérddiviink azért késziilt, hogy segitsen Onnek azonositani a
problémajat, de ahhoz tovabbi Iépéseket kell tennie, hogy megoldja azt.
Kérdés 19. = 3 vagy 4: On arrol is beszamolt, hogy éngyilkossagi késztetései
vannak. Nagyon fontos, hogy szakemberhez segitségét kérje! Ha On
ténylegesen gondolkodik az 6ngyilkossagon, keresse fel a legkézelebbi
elsésegélyt nyljto intézményt, vagy hivja a telefonszamat . Keresse fel a
www.befrienders.org honlapot segitségért. Ezek a szolgéltatasok mind
ingyenesek, és bizalmasan kezelik az informacitkat. Ne feledje, a kérd6iviink
azért késziilt, hogy segitsen Onnek azonositani a problémajat, de ahhoz tovabbi
Iépéseket kell tennie, hogy megoldja azt.




Osszpontszam =
10 és 15 kozotti

!

A B csoport
értéke =

10 vagy
magasabb

Olyan tlnetekrél szamolt be, — faradtsag, megemelkedett alvasmennyiség, étel
iranti sévargas — amelyek depressziv hangulat nélkill is meglehetésen sulyosak
lehetnek. A reggeli fényterapia segithet.

A 11-es kérdésre
adott valasza =2

!

On arr6l szamolt be, hogy minden este nehézséget jelent az elalvas. Ez a fajta
alvaszavar (inszomnia) egyutt jarhat depressziéval, de akkor is kellemetlen
lehet, ha nem jellemzd a depresszié. Az alvaszavaroknak szamos oka lehet. Jo
esetben ez atmeneti, de amennyiben a probléma hosszan elhuzédik, érdemes
jeleznie orvosanak.

A 12-es kérdésre
adott valasza =2

!

On arrél szamolt be, hogy éjszakankeént fel szokott ébredni (nem csak azért,
hogy a fiirdészobaba menjen). Bar ez a fajta alvaszavar (inszomnia) egyuitt
jarhat depresszidval, akkor is kellemetlen lehet, ha nincs jelen depresszi6. Az
alvdszavaroknak szamos oka lehet. J6 esetben ez atmeneti, de amennyiben a
probléma hosszan elh(z6dik, érdemes jeleznie orvosanak.

A 13-as kérdésre
adott valasza =2

!

On arrél szamolt be, hogy éjszakanként tal koran ébred, és nem tud
visszaaludni. Bar ez a fajta alvaszavar (inszomnia) egyditt jarhat depresszioval,
akkor is kellemetlen lehet, ha nincs jelen depresszié. Az alvdszavaroknak
szdmos oka lehet. JO esetben ez atmeneti, de amennyiben a probléma hosszan
elhuzédik, érdemes jeleznie orvosanak.

A 18-as kérdésre
adott valasza =4

!

On arr6l szamolt be, hogy hangokat hall, amelyek rossz dolgokkal vadoljak Ont,
vagy rémiszt6 dolgokat lat. Még abban az esetben is érdemes szakembert
felkeresnie, ha ezek a jelenségek dtmenetiek vagy ritkak..

A 20-as kérdésre
adott valasza =
3 vagy 4

!

On arr6l szamolt be, hogy feszillt, szorongé vagy félelemmel teli. Bar ez az
érzés gyakran kiséri a depressziét, abban az esetben is kellemetlen lehet, ha
nem &ll fenn depresszid. J6 esetben ez atmeneti, amennyiben azonban a
probléma elhuzédik, érdemes szakemberhez fordulnia.

A 21-es kérdésre
adott valasza =4

!

Egy vagy két olyan fizikai tinetrél beszamolt, amelyek megnehezitik az On
normalis életvitelét. Erdemes ezzel felkeresnie orvosat, ha a tiinetek nem
mulnak el gyorsan.

A 23-as kérdésre
adott valasza =
3 vagy 4

!

On arrél szamolt be, hogy a mozgasa, beszéde, vagy gondolkodasa erésen
lelassult. Bar ez gyakran el6fordul depresszi6 alatt, akkor is kellemetlen lehet,
ha valaki nem depresszios. Ajanlatos elmondania orvoséanak.

A 24-es kérdésre
adott valasza = 4

On arr6l szamolt be, hogy képtelen nyugodtan ilni, vagy fesziilten le-fel jatkal.
Bar ez gyakran el6fordul depresszio alatt, akkor is kellemetlen lehet, ha valaki
nem depressziés. Ajanlatos elmondania orvoséanak.
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