PODSUMOWANIE SAMOOCENY (SIGH-SAD-SA 2008)

Data /[
Wypetnij poniiszy kwestionariusz zaznaczajgc kazdorazowo jedng odpowied? na pytanie, ktora najlepiej opisuje jak sig
czules w ubiegltym tygodniu. Nastgpnie wpisz uzyskang punktacje do okienka w kolumnie znajdujgcej si¢ z lewej
strony (Grupa A lub Grupa B). Jesli w ciggu ostatnich kilku dni w Twoim samopoczuciu czy stanie zdrowia zaszla
zmiana, zaznacz odpowied?, ktora najlepiej opisuje jak si¢ czujesz dzisiaj. Przed zaznaczeniem odpowiedzi przeczytaj
uwaznie wszystkie odpowiedzi, aby upewnic sig, Ze wybierasz najwlasciwszg.

GRUPA A GRUPA B
PUNKTACJA | PUNKTACJA
W CIAGU UBIEGLEGO TYGODNIA ...
Punktacja:
PYTANIE 1
0- Woecale nie czulem si¢ przygnebiony lub “zdotowany™.
1- Czutem sie troche przygnebiony lub “zdotowany™.
2- Czutem sie do§¢ przygnebiony lub “zdotowany”.
3- Czutem sie i wygladatem na bardzo przygnebionego (lub inny méwili tak
0 mnie)
4 - Nie bylem w stanie myS§le¢ o niczym innym poza tym jak bardzo Zle si¢ czuje
lub jak bardzo jestem przygnebiony.
PYTANIE 2
Punktacja: 0- Bytem aktywny i z chgcig wykonywatem codzienne zajecia.
1- Miatem mniejsza ochotg¢ wykonywaé codzienne zajgcia.
2- Zdecydowanie nie mialem ochoty na moje zwykle zajecia i zmuszalem sie, aby
je wykonad.
3- Niewiele robitem, poniewaz czutem si¢ bardzo Zle.
4 - Przestalem robi¢ cokolwiek — przez wiekszos$¢ dnia tylko siedziatem lub spatem.
Uwaga: Termin ,,zwykle’’(,,normalnie”) oznacza Twoje zachowania w okresie gdy
Punktacja: czutes sig¢ dobrze lub prawie dobrze
PYTANIE 3
0- Interesowatem si¢ uczestniczeniem w zyciu towarzyskim w stopniu takim jak
normalnie.
1- Uczestniczytem w zyciu towarzyskim, ale mialem na to mniejsza ochote.
2- Mniej chetnie uczestniczytem w zyciu towarzyskim
3- W domu czy w pracy w mniejszym stopniu wchodzitem w interakcje z innymi
osobami.
4 - W domu czy w pracy bytem catkowicie zamkniety w sobie.
PYTANIE 4
Punktacja: (To pytanie dotyczy Twojego zainteresowania seksem, a nie twojej obecnej aktywnosci
seksualnej.)
0- Moje zainteresowanie seksem bylo mniej wiecej takie samo jak w okresie zanim
statem si¢ przygnebiony lub wieksze niz zwykle.
1- Nie bylem zainteresowanym seksem w takim stopniu jak w okresie zanim
statem si¢ przygnebiony.
2- Bytem o wiele mniej zainteresowany seksem niz w okresie zanim statem si¢
przygnebiony.
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samooceny depresji (ang. self-rated depression; SIGH-SAD-SR) opracowanej przez J.B.W. Williamsa, D.S.W., M.J.
Linka, B.S. i M. Termana, Ph.D. Z kolei SIGH-SAD-SR opiera si¢ na Structured Interview Guide for the Hamilton
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Punktacja:

Pamietaj, ,,normalnie” oznacza stan w jakim jestes, kiedy czujesz si¢ dobrze.

PYTANIE 5

0- MaJj apetyt byt takie jak normalnie lub wiekszy.

1- Miatem mniejszy apetyt niz normalnie, ale nikt nie musial namawia¢ mnie do
jedzenia.

2- Miatem tak maty apetyt, ze jadtem regularnie tylko wowczas, gdy kto§ mnie

namawiat do jedzenia.

PYTANIE 6
Punktacja: (Odpowiadajgc na to pytanie zaznacz "0", jesli schudles stosujqc diete lub zrzucites
kilogramy, ktore wczeSniej przybrates bedgc przygnebiony.)
0- Nie sadze, abym schudt od czasu kiedy jestem przygnebiony, a nawet jesli
schudfem to zaczynam znéw przybierac na wadze.
1- Prawdopodobnie troche schudtem (i nie odzyskatem wcale tych kilograméw),
poniewaz nie miatem ochoty na jedzenie.
2- Na pewno schudfem (i nie odzyskatem wcale tych kilograméw), poniewaz nie
miatem ochoty na jedzenie.
PYTANIE 7
Punktacja: 0- W ubieglym tygodniu nie przybralem na wadze powyzej swojej normy.
1- Prawdopodobnie przytylem w ciggu ostatniego tygodnia (1 kilogram lub wigcej)
i obecnie waze wigcej niz wynosi norma dla mnie.
2- Na pewno przytytem w ciggu ostatniego tygodnia (1 kilogram lub wigcej) i
obecnie waze wiecej niz wynosi norma dla mnie.
PYTANIE 8
Punktacja: (Pytanie dotyczy twojego apetytu, a nie tego co jadtes.)
0- MJj apetyt byt taki jak normalnie lub mniejszy.
1- Chcialem jeS§¢ nieco wigcej niz normalnie.
2- Chcialem je§¢ wiecej niz normalnie.
3- Chcialem jeS§¢ znacznie wigcej niz normalnie.
PYTANIE 9
Punktacja: (Pytanie dotyczy tego ile rzeczywiscie jadtes.)
0- Nie jadlem wigcej niz normalnie.
1- Jadlem troche wiecej niz normalnie.
2- Jadtem wiecej niz normalnie.
3- Jadtem znacznie wigcej niz normalnie.
PYTANIE 10
Punktacja: 0- Nie mialem ochoty lub nie jadiem wigcej stodyczy lub pokarméw zawierajacych
weglowodany niz wéwczas gdy czuje si¢ normalnie.
1- Miatem wigksza ochote lub jadtem wiecej stodyczy lub pokarméw
zawierajacych weglowodany niz wéwczas kiedy czuje si¢ normalnie.
2- Miatem duzo wigksza ochote lub jadtem duzo wigcej stodyczy lub pokarméw
zawierajacych weglowodany niz wéwczas kiedy czuje si¢ normalnie.
3- Miatem nieodparta ch¢é na stodycze lub pokarmy zawierajace weglowodany.
PYTANIE 11
Punktacja: 0- Nie mialem Zadnych trudnoéci z zasypianiem w nocy.
1- Zdarzaly si¢ noce kiedy zasypialem dluzej niz p6t godziny.
2- Kazdej nocy miatem problemy z zasypianiem.
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PYTANIE 12

Punktacja: 0- Nie budzitem si¢ w §rodku nocy, a jesli wstawalem aby p6js¢ do tazienki to po
powrocie do t6zka od razu zasypiatem.
1- MGj sen nocny byt plytki i nie dawat mi wypoczynku.
2- Budzitem si¢ w nocy i nie bytem w stanie powtdrnie zasna¢ lub wstawalem z
16zka (ale nie tylko po to aby p6js¢ do tazienki).
PYTANIE 13
Punktacja: 0- Rano budzitem si¢ p6Zniej niz chcialem lub o wtasciwej godzinie.
1- Rano budzitem si¢ bardzo wczesnie, ale bylem w stanie ponownie zasna¢.
2- Rano budzitem si¢ bardzo wczesnie i nie moglem zasnac¢, zwlaszcza jezeli
wstatem z 16zka.
Pamigtaj, "normalnie" oznacza stan w jakim jestes , gdy czujesz sig¢ dobrze”.
Punktacja:
PYTANIE 14
Kiedy czuje si¢ normalnie, Spig zazwyczaj okoto ___ godzin kazdej doby (razem z
drzemkami w ciggu dnia).
0- Nie spalem wigcej niz zwykle $pi¢ gdy czuje sie normalnie.
1- Spatem co najmniej jedng godzine wiecej niz zwykle $pi¢ gdy czuje sie
normalnie.
2- Spatem co najmniej dwie godziny wigcej niz zwykle $pie gdy czuje si¢
normalnie.
3- Spatem co najmniej trzy godziny wiecej niz zwykle §pie gdy czuje sie
normalnie.
4 - Spatem co najmniej cztery godziny wiecej niz zwykle Spie gdy czuje si¢
normalnie.
PYTANIE 15
0- Nie mialem uczucia cigzkoSci rak, nég, plecéw lub glowy.
1- Niekiedy miatem, przez pewien czas, uczucie ciezkoSci rak, nég,
plecéw lub “Scisnietej” glowy.
2- Bardzo czesto miewatem uczucie cigzkoSci rak, nég, plecoéw lub glowy.
PYTANIE 16
0- Nie martwitem si¢ b6lami plecéw, gtowy lub migdni.
1- Czasami martwitem si¢ bélami plecéw, gtowy lub mig$ni.
2- Zamartwialem sie bélami plecéw, glowy lub miesni
Catkowita Pamigtaj, "normalnie" oznacza stan w jakim jestes ,,gdy czujesz si¢ dobrze”.
punktacja dla Punktacja dla
pytafi pytania 17: PYTANIE 17
15-17: 0- Nie czutem si¢ bardziej zmeczony niz zwykle.
1- Czulfem si¢ troche bardziej zmeczony niz zwykle.
2- Przez co najmniej kilka godzin dziennie czutem si¢ bardziej zmeczony niz
zwykle.
3- Przez wigkszo$¢ czasu i1 w ciagu wigkszoSci dni czutem si¢ zmeczony.
Zobacz 4 - Przez caly czas czutem przytlaczajagce zmeczenie.
instrukcje
ponizej:

Aby obliczyé ,,catkowitq punktacje” okresl najpierw, ktore z pytan — 15, 16 czy 17 - ma najwyiszq punktacje. Jesli najwyzisza
punktacja to ,,2”, wpisz “1” w rubryke catkowita punktacja. Jesli najwyisza punktacja z pytania 17 to ,,3” lub ,,4” , do
rubryki catkowita punktacja wpisz ,,2”°. W innym przypadku po prostu wprowadzasz twojg najwyzszq, niepodlegajgcg w tym
przypadku korekcji, punktacje: ,,0”,,,1” lub ,,2”.
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PYTANIE 18

Punktacja: 0- Nie mialem poczucia obnizonej warto§ci; nie czutem, ze odniostem porazke lub,
ze zawiodtem innych; nie mialem poczucia winy z powodu rzeczy, ktére
zrobitem.

1- Miatem poczucie porazki lub tego, ze zawiodtem inne osoby.

2- Czutem si¢ bardzo winny, lub duzo my§latem o ztych rzeczach, ktére zrobitem,
lub o btedach, ktére popehitem.

3- Wierze, Ze moja depresja jest karg za co§ ztego co zrobifem.

4 - Styszatem glosy oskarzajace mnie o zle rzeczy, lub widzialem przerazajace
rzeczy, o ktérych inni méwili, Ze ich naprawde nie ma.

PYTANIE 19

Punktacja: 0- Nie mialem Zadnych my§li o §mierci lub o zrobieniu sobie krzywdy, lub o tym,
Ze nie warto zy¢; nie mialem mys§li samobdjczych.

1- MyS§latem o tym, ze nie warto zy¢ lub o tym, ze lepiej bytoby gdybym nie zy?.
2- Myslatem o §mierci, lub chcialem umrzecé.
3- MyS§latem o samobdjstwie, lub zrobitem co§ aby siebie skrzywdzic.
4- Prébowatem sig¢ zabi¢. Miatem prébe samobdjcza.
PYTANIE 20
Punktacja: 0- Nie czutem si¢ szczegdlnie spiety lub rozdrazniony, lub nie martwiatem sie.
1- Czutem si¢ nieco spigty lub rozdrazniony.
2- Przejmowatem si¢ matymi, niewaznymi rzeczami — na ktére zwykle nie
zwracatbym uwagi — lub bytem bardzo spiety, drazliwy.
3- Inni dostrzegli, ze jestem spiety, niespokojny lub zalekniony.
4 - Ciagle czulem si¢ spiety, niespokojny lub balem sie.
Z podanych ponizej objawow fizycznych, wybierz wszystkie te, ktore Ci dokuczaly w
ubiegtym tygodniu:
_sucho$¢ w ustach _kurcze _hiperwentylacja (szybszy oddech)
_wzdecia(gazy) _odbijania _wzdychanie
_niestrawnos$¢ _kotatanie serca _czeste oddawanie moczu
_biegunka _bole gtowy _pocenie sie
PYTANIE 21
Punktacja:
W odniesieniu do wymienionych powyzej objawow:
0- Nie zaznaczytem zadnego z wymienionych powyzej objawdw.
1- Ogétem, zaznaczony objaw(y) dokuczat mi w niewielkim stopniu.
2- Ogétem, zaznaczony objaw(y) dokuczat mi nieco.
3- Ogétem, zaznaczony objaw(y) dokuczat mi znacznie.
4 - Ogétem, zaznaczony objaw(y) utrudniat mi funkcjonowanie.
PYTANIE 22
Punktacja: 0- Nie my§latem duzo o moim zdrowiu fizycznym.
1- Martwitem sig, ze jestem lub moge by¢ chory somatycznie.
2- Przez wiekszo$¢ czasu zamartwialem si¢ my$§lami o moim zdrowiu fizycznym.
3- Czesto narzekatem na stan zdrowia fizycznego, lub czesto prositem o pomoc.
4 - Jestem przekonany, ze jestem chory somatycznie, chociaz lekarze zapewniaja
mnie, ze nie.

Czy w tym tygodniu wystqpit u Ciebie jakis szczegolny problem medyczny? Jesli tak,
prosze opisz go:

Czy w ostatnim tygodniu przyjmowates jakies leki? Jesli tak, prosze wpisz jakie:
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Pamigtaj, "normalnie" oznacza stan w jakim jestes ,,gdy czujesz si¢ dobrze”.

Punktacja:
PYTANIE 23
0- Tempo moich wypowiedzi i my§li jest normalne.
1- Moéwie i poruszam si¢ nieco wolniej, lub myS§le nieco wolniej, przez co trudniej
byto mi si¢ skoncentrowac.
2- Moje ruchy, mowa lub mySlenie sa wolniejsze niz zwykle, co zostato
zauwazone przez inne osoby.
3- Moje ruchy sg znacznie wolniejsze; mysle lub méwie tak wolno, Ze trudno byto
ze mng rozmawiac.
4 - Moje ruchy sg bardzo spowolnione; moje my§lenie i méwienie jest tak wolne,
Ze miatem trudnoS$ci z myS§leniem lub méwieniem.
PYTANIE 24
Punktacja: 0- Nie bytem niespokojny lub nie przejawiatem niepokoju manipulacyjnego.
1- Bytem troche niespokojny, lub niekiedy poruszatem nerwowo rekami lub
innymi czeSciami ciata, lub bawitem si¢ wlosami.
2- Bytem bardzo niespokojny i czgsto poruszalem nerwowo rekami lub innymi
czeSciami ciata, lub bawitem si¢ wlosami.
3- Miatem problem z siedzeniem spokojnie i potrzebe cigglego poruszania sig.
4 - Nie mogtem usiedzie¢ w miejscu, lub prawie przez caty czas poruszatem
nerwowo rekami, obgryzatem paznokcie, ciggnatem swoje wiosy lub
przygryzatem wargi.
W tym pytaniu ,,zatamanie”(,,dotek”) oznacza przejSciowe pogorszenie nastroju lub
spadek energii, ktore (przynajmniej czesSciowo) ustepujg w ciggu dnia
0- Nie mialem regularnie zatamafi nastroju lub spadku energii po potudniu lub
wieczorem.
1- Kazdego popotudnia lub wieczorem miatem zatamania nastroju lub spadek
energii.
JeZeli zaznaczytes ,,1” dodaj, czy:
0- Kiedy pojawily si¢ zatamania, to zwykle utrzymywaly si¢ do czasu pdjscia spac.
1- Zazwyczaj udato mi si¢ wyjs¢ z dotka co najmniej jedng godzine przed
péjsciem spac.
PYTANIE 25
Punktacja: Zakresl najlepszy opis zataman jakich mogtes doswiadczac:
0- Nie miatem takich zatamafi lub moje dotki utrzymywaty si¢ do czasu péjscia
spac.
1- Zwykle przejSciowe zatamania byty tagodne.
2- Zwykle przejSciowe zalamania byly umiarkowane.
3- Zwykle przejSciowe zatamania byty bardzo nasilone.
LEACZNA LACZNA LACZNA
PUNKTACJA | PUNKTACJA PUNKTACJA
W GRUPIE | W GRUPIE B: GRUP (A+B): W okienkach po lewej stronie, zsumuj punkty grupy A
A: (pierwsza kolumna) i grupy B (druga kolumna), oraz oblicz
E I I I I catkowitq punktacje (Grupa A i Grupa B).
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INTERPRETACJA | WYKORZYSTANIE PUNKTACJI Z

KWESTIONARIUSZA
SIGH-SAD-SA

W znajdujgcej sie ponizej tabeli wpisz otrzymang z kazdego pytania punktacje do odpowiedniego
pola po lewej stronie, a nastepnie zobacz odpowiadajgce punktacji interpretacje i zalecenia. Jesli
punktacja jakg otrzymates nie miesci sie w omawianym zakresie, przejdz do nastepnego pytania.
Na przyktad dla pierwszych 3 pytan, jesli Twoja catkowita punktacja wynosi powyzej 4, pozostaw
pola puste i przejdz nizej do pél, ktére odpowiadajg uzyskanej przez Ciebie punktacji.

Catkowita
punktacja =
od 0do 4
I

Pytanie 1
Punktacja
!

P1 = 0: Najprawdopodobniej obecnie nie cierpisz na depresje

P1 =2 lub 3: Opisates, ze byte$ przygnebiony, ale nie wystepowata u Ciebie
wiekszosé typowych objawow depresji. Wypeij powtérnie kwestionariusz w
przysztym tygodniu — przygnebienie moze by¢ przejsciowe.

P1 = 4: Opisates, ze czujesz sie bardzo przygnebiony, nawet pomimo braku wielu
objawow, ktére wskazujg na depresje. Powiniene$ porozmawiaé z kim$ bliskim. Jesli
uczucie przygnebienia utrzymuje sie, powiniene$ szukac¢ porady lekarskiej.

Catkowita
punktacja =
od 0do 4
I

Pytanie 2
Punktacja =
od2do 4
!

P2 =2 lub 3: Opisafte$ utrate zainteresowania lub zaangazowania w wykonywaniu
codziennych czynnosci, ktérym nie towarzyszy wigkszos¢ innych objawow
wskazujgcych na depresje. Wypetij powtérnie kwestionariusz w przysztym tygodniu
— miejmy nadzieje, ze przygnebienie jest przejsciowe.

P2 = 4: Opisates, ze stracite$ zainteresowanie lub, ze nie angazujesz sie w
codzienne czynnosci. Brak wigkszosci innych objawow, ktore wskazuja na depresije.
Miejmy nadzieje, ze przygnebienie jest przejsciowe, ale powinienes$ o nim
porozmawiaé z kims bliskim. Jesli uczucie przygnebienia utrzymuje sie, powiniene$
szuka¢ porady lekarskiej.

Catkowita
punktacja =
od 0do 4
I

Pytanie 19
Punktacja =
od1do4
!

P19 =1 lub 2: Opisates mysli o $mierci lub o samobéjstwie. Zdarza sie to rzadko,
ale moze wystgpi¢ nawet wdéwczas gdy nie czujesz sie przygnebiony. Wejdz na
strone www.befrienders.org w celu znalezienia migdzynarodowej pomocy.
Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna. Pamietaj, ze nasz
kwestionariusz zostat utworzony po to, aby poméc Ci w okresleniu problemoéw, ale to
Ty musisz podjg¢ nastepne kroki, zeby je rozwigzac.

P19 =3 lub 4: Opisates, ze chciate$ popetni¢ samobojstwo. Podobne mysli zwykle
nie towarzyszg tagodnej depresiji. Jesli naprawde myslisz o0 samobojstwie, sprobuj
porozmawia¢ o tym z kims$ bliskim i udaj sie do najblizszego szpitala na izbe przyje¢
w celu szukania tam pomocy lub wykre¢ numer alarmowy (na przyktad 112).
Odwiedz strone www.befrienders.org w celu znalezienia miedzynarodowej
pomocy. Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna. Pamietaj, ze nasz
kwestionariusz powstat po to, aby pomo6c Ci w okresleniu probleméw, ale to Ty
musisz podja¢ nastepne kroki, zeby je rozwigzad.

Catkowita

punktacja =

od 5do 10
I

Pytanie 1
Punktacja
!

Twoj wynik wskazuje na to, ze wystepuje u Ciebie tagodna posta¢ depresiji. Miejmy
nadzieje, ze jest to przejsciowe, ale powiniene$ porozmawia¢ z kims$ bliskim. Jesli
uczucie przygnebienia utrzymuje sie, powiniene$ szukac¢ porady lekarskiej.

P1 = 0: Jednakze z drugiej strony opisates rowniez, ze miate$ normalny nastroj,
podczas gdy gtbwnym objawem depresiji jest obnizenie nastroju. By¢ moze Twoje
objawy wskazujg na inny problem, np. chorobe somatyczng lub zaburzenia snu.
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Catkowita

punktacja =

od 5do 10
I

Pytanie 19
Punktacja =
od1do4
!

P19 =1 lub 2: Oprécz fagodnej depresji opisates mysli o Smierci lub o
samobdjstwie. Rzadko zdarza sie, ze takie mysli towarzysza tagodnej depresji.
Odwiedz strone www.befrienders.org w celu znalezienia miedzynarodowej
pomocy. Swiadczona jest pomoc catkowicie bezptatna i poufna. Pamietaj, ze nasz
kwestionariusz powstat po to, aby pomo6c Ci w okresleniu probleméw, ale to Ty
musisz podjaC nastepne kroki, zeby je rozwigzad.

P19 = 3 lub 4: Wyniki wskazuja na tagodng depresje i mysli samobojcze. Mysli
samoboéjcze rzadko towarzysza tagodnej depresiji. Jesli naprawde myslisz o
samobodjstwie, sprébuj porozmawiaé o tym z kims bliskim i udaj sie do najblizszego
szpitala na izbe przyjeé¢ w celu szukania tam pomocy lub wykreé numer alarmowy
(na przyktad 112). Odwiedz strong www.befrienders.org w celu znalezienia
miedzynarodowej pomocy. Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna.
Pamietaj, ze nasz kwestionariusz powstat po to, aby poméc Ci w okresleniu
problemoéw, ale to Ty musisz podjg¢ nastepne kroki, zeby je rozwigzad.

Catkowita
punktacja =
od 11 do 19

I

Pytanie 19
Punktacja

Twoje wyniki wskazujg na to, ze cierpisz na depresje o umiarkowanym stopniu
nasilenia. Jesli jeszcze tego nie zrobite$, powinienes porozmawia¢ o swoich
problemach z kims$ bliskim. Jesli objawy utrzymujg sie powyzej dwoch tygodni,
powinienes$ szukac¢ porady lekarskie;.

P19 =1 lub 2: Opisates takze mysli o $mierci lub o samobojstwie. To bardzo wazne,
abys uzyskat odpowiednig pomoc lekarska. Sprébuj porozmawia¢ o tym z kim$
bliskim i odwiedz strone www.befrienders.org w celu znalezienia
miedzynarodowej pomocy. Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna.
Pamietaj, ze nasz kwestionariusz powstat po to, aby poméc Ci w okresleniu
probleméw, ale to Ty musisz podjaé nastepne kroki, zeby je rozwigzaé.

P19 =3 lub 4: Opisates takze, ze chciate$ popeti¢ samobdjstwo. To bardzo wazne
abys uzyskat odpowiednig pomoc lekarska. Jesli naprawde rozwazasz popetnienie
samobojstwa, sprébuj porozmawia¢ o tym z kims$ bliskim i udaj sie do najblizszego
szpitala na izbe przyje¢ w celu szukania tam pomocy lub wykre¢ numer alarmowy
(na przyktad 112). Odwiedz strong www.befrienders.org w celu znalezienia
miedzynarodowej pomocy. Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna.
Pamietaj, ze nasz kwestionariusz powstat po to, aby poméc Ci w okresleniu
problemoéw, ale to Ty musisz podjg¢ nastepne kroki, zeby je rozwigzad.

Catkowita
punktacja =
20 lub
powyzej

Pytanie 19
Punktacja
!

Twoje wyniki wskazujg na klinicznie istotne objawy depresiji. Jesli jeszcze tego nie
zrobite$, powiniene$ porozmawiaé¢ o tym z kims bliskim. Je$li objawy utrzymujg sie
powyzej tygodnia, powinienes$ szukaé porady lekarskie;.

P19 =1 lub 2: Myslate$ o $mierci lub o samobojstwie. To bardzo wazne abys$
uzyskat odpowiednig pomoc lekarskg. Sprobuj porozmawiaé o tym z kims bliskim i
odwiedz strone www.befrienders.org w celu znalezienia miedzynarodowe;
pomocy. Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna. Pamietaj, ze nasz
kwestionariusz powstat po to, aby poméc Ci w okresleniu problemow, ale to Ty
musisz podja¢ nastepne kroki, zeby je rozwigzad.

P19 =3 lub 4: Chciate$ popetni¢ samobojstwo. To bardzo wazne aby$ uzyskat
odpowiednig pomoc lekarska. Jesli naprawde rozwazasz popetnienie samobojstwa,
sprébuj porozmawia¢ o tym z kims$ bliskim i udaj sie do najblizszego szpitala na izbe
przyje¢ w celu szukania tam pomocy lub wykre¢ numer alarmowy (na przyktad 112).
Odwiedz strone www.befrienders.org w celu znalezienia migdzynarodowej
pomocy. Swiadczona pomoc jest catkowicie bezptatna i poufna. Pamietaj, ze nasz
kwestionariusz powstat po to, aby poméc Ci w okresleniu probleméw, ale to Ty
musisz podja¢ nastepne kroki, zeby je rozwigzad.

Catkowita
punktacja =
od 10 do 15

I

Punktacja
Grupy B =
10 lub
powyzej
!

Opisates zespot objawow, ktory moze obejmowac¢ zmeczenie, nadmierng sennose¢,
obsesyjne poszukiwanie jedzenia. Objawy te mogg byc¢ ciezkie nawet wowczas, gdy
nie masz obnizonego nastroju. Pomocna moze okazaé sie poranna fototerapia.

Pytanie 11
Punktacja =
2
!

Opisates$ codzienne kiopoty z zasypianiem w nocy. Chociaz ten rodzaj bezsennosci
moze towarzyszy¢ depresji, moze on rowniez wystepowac u osoby, ktora nie cierpi
na depresje. Przyczyn zaburzen snu jest wiele. Moga by¢ one przejsciowe, ale jesli
utrzymuija sie, powiniene$ porozmawiaé o nich ze swoim lekarzem.
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Pytanie 12

Opisates$ budzenie sie w srodku nocy, nie tylko po to aby péj$¢ do tazienki. Chociaz

P“”k‘;‘Cja = ten rodzaj bezsennosci moze towarzyszy¢ depresji, moze on rowniez wystepowac u
) osoby, ktdra nie cierpi na depresje. Przyczyn zaburzen snu jest wiele. Mogg by¢ one
przejsciowe, ale jesli sie utrzymujg, powinienes$ porozmawia¢ o nich ze swoim
lekarzem.
Pytanie 13 Opisates$ budzenie sie wczesnie rano i niemoznosé powtdrnego zasniecia. Chociaz
P“”kg"cla = ten rodzaj bezsennosci moze towarzyszy¢ depresji, moze on rowniez wystepowac u
) osoby, ktdra nie cierpi na depresje. Przyczyn zaburzen snu jest wiele. Mogg by¢ one
przejsciowe, ale jesli utrzymuja sie, powiniene$ porozmawiaé o nich ze swoim
lekarzem.
Pytanie 18 Opisates$ niepokojenie przez gtosy oskarzajgce Cie o zte rzeczy lub, ze widziate$
P“”kf‘cla = przerazajgce rzeczy. Nawet w przypadku, jezeli zdarzato sie to przejéciowo lub
! rzadko, powiniene$ szukac¢ porady lekarskie;.
Pytanie 20 Opisates, ze czutes sie spiety, niespokojny lub zalekniony. Chociaz podobne
P“g'TL"’l‘)Cf‘ = uczucia zwykle towarzyszg depresji, mogg rowniez wystepowaé u osoby, ktéra nie
) ma depresji. Moga by¢ one przejsciowe, ale jesli utrzymujg sie, powiniene$
porozmawia¢ o nich ze swoim lekarzem.
Pytanie 21 Opisates$ jeden lub wiecej objawow, ktére utrudniaty Ci wtasciwe funkcjonowanie.
P“”ktj‘cla = Jesli nie przechodzg one szybko, powiniene$ powiedzieé o nich swojemu lekarzowi.
|
Pytanie 23 Opisates, ze Twoje ruchy, mowa i mysli byty znacznie spowolnione. Chociaz
P“gklf‘g‘j = podobne objawy zwykle towarzyszg depresji, mogg réwniez wystepowac u osoby,
) ktéra nie ma depresji. Powiniene$ porozmawia¢ o nich ze swoim lekarzem.
Pytanie 24 Opisates, ze nie mogtes spokojnie usiedzie¢ lub zachowywates$ sie bardzo nerwowo.
P“”ktj‘cla = Chociaz podobne objawy zwykle towarzysza depresji, moga rowniez wystepowaé u

!

osoby, ktéra nie ma depresji. Powiniene$ porozmawia¢ o nich ze swoim lekarzem.

Grupa badawcza: Michael Terman Ph.D., Janet B.W. Williams D.S.W., Thomas M. White M.D., Madeleine
Gould Ph.D., Department of Psychiatry, Columbia University i New York State Psychiatric Institute, Nowy
York, NY 10032 USA. Prawa autorskie © Center for Environmental Therapeutics, New York, New York.
Wszelkie prawa zastrzezone. Zezwala sie na wykorzystanie materiatow do uzytku domowego lub ich
zastosowanie w praktyce klinicznej. Uzytkowanie lub rozpowszechnianie w celach komercyjnych zabronione.

Wersja styczeri 2008.
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