
Test na depresję według skali depresji Becka 
Skala depresji Becka, to skala samooceny, służąca do samodzielnej oceny 
obecności i nasilenia objawów depresji. 

Wynik testu nie zastępuje wizyty u lekarza. 

Instrukcja: zaznacz odpowiedzi najbardziej zgodną z Twoim aktualnym 
stanem. 

Pytanie nr 1 
O. Nie jestem smutny/-a ani przygnębiony/-a
1. Odczuwam często smutek, przygnębienie
2. Przeżywam stale smutek, przygnębienie i nie mogę się uwolnić od
tych przeżyć
3. Jestem stale tak smutny/-a i nieszczęśliwy/-a, że jest to nie do
wytrzymania

Pytanie nr 2 

O. Nie przejmuję się zbytnio przyszłością
1. Często martwię się o przyszłość
2. Obawiam się, że w przyszłości nic dobrego mnie nie czeka
3. Czuję, że przyszłość będzie beznadziejna i nic tego nie zmieni

Pytanie nr 3 
O. Sądzę, że nie popełniłem/-am większych zaniedbań
1. Sądzę, że czynię więcej zaniedbań niż inni
2. Kiedy spoglądam na to, co robiłem/-am, widzę mnóstwo błędów i
zaniedbań
3. Jestem zupełnie niewydolny/-a i wszystko robię źle

Pytanie nr 4 
O. To, co robię, sprawia mi przyjemność
1. Nie cieszy mnie to, co robię
2. Nic mi nie daje teraz prawdziwego zadowolenia
3. Nie potrafię przeżywać zadowolenia i przyjemności, wszystko mnie
nuzy










