Test na depresje¢ wedlug skali depresji Becka
Skala depresji Becka, to skala samooceny, stuzagca do samodzielnej oceny
obecnosci 1 nasilenia objawow depres;ji.

Wynik testu nie zast¢puje wizyty u lekarza.

Instrukcja: zaznacz odpowiedzi najbardziej zgodng z Twoim aktualnym
stanem.

Pytanie nr 1

0. Nie jestem smutny/-a ani przygnebiony/-a

1. Odczuwam czesto smutek, przygnebienie

2. Przezywam stale smutek, przygnebienie 1 nie mogg si¢ uwolni¢ od
tych przezy¢

3. Jestem stale tak smutny/-a 1 nieszczesliwy/-a, ze jest to nie do
wytrzymania

Pytanie nr 2

0. Nie przejmuje¢ si¢ zbytnio przysztoscig

1. Czesto martwig si¢ o przysztosé

2. Obawiam si¢, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka

3. Czuje, ze przyszto$¢ bedzie beznadziejna i nic tego nie zmieni

Pytanie nr 3

0. Sadze, ze nie popethitem/-am wigkszych zaniedban

1. Sadze, ze czyni¢ wigcej zaniedban niz inni

2. Kiedy spogladam na to, co robitem/-am, widz¢ mndostwo bledow i
zaniedban

3. Jestem zupeknie niewydolny/-a i wszystko robi¢ Zle

Pytanie nr 4

0. To, co robig, sprawia mi przyjemnos¢

1. Nie cieszy mnie to, co robi¢

2. Nic mi nie daje teraz prawdziwego zadowolenia

3. Nie potrafi¢ przezywac¢ zadowolenia 1 przyjemnosci, wszystko mnie
nuzy



Pytanie nr 5

0. Nie czuje si¢ winny/-a wobec siebie ani wobec innych
1. Dos¢ czesto miewam wyrzuty sumienia

2. Czesto czuje, ze zawinitem/-am

3. Stale czuje¢ si¢ winny/-a

Pytanie nr 6

0. Sadze, ze nie zastuguje na kare
1. Sadze, ze zastuguje na kare

2. Spodziewam si¢ ukarania

3. Wiem, ze jestem karany/-a

Pytanie nr 7

0. Jestem z siebie zadowolony/-a

1. Nie jestem z siebie zadowolony/-a
2. Czuje do siebie nieched

3. Nienawidze siebie

Pytanie nr 8

0. Nie czuje si¢ gorszy/-a od innych ludzi

1. Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny/-a 1 popelniam bl¢dy
2. Stale potepiam si¢ za popelnione bledy

3. Winig siebie za wszystko zto, ktore istnieje

Pytanie nr 9

0. Nie mysle o odebraniu sobie zycia

1. Mysle o samobojstwie, ale nie mogtbym/nie mogltabym tego dokonac
2. Pragne odebrac sobie zycie

3. Popelnie samobojstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnos¢

Pytanie nr 10

0. Nie placze czgsciej niz zwykle

1. Placzg cze$ciej niz dawniej

2. Ciagle chce mi si¢ ptakac

3. Chcialbym/chciatabym plakac, ale nie jestem w stanie



Pytanie nr 11

0. Nie jestem bardziej podenerwowany/-a niz dawniej

1. Jestem bardziej nerwowy/-a 1 przykry/-a niz dawniej

2. Jestem stale zdenerwowany/-a lub rozdrazniony/-a

3. Wszystko, co dawniej mnie draznito, stato si¢ obojetne

Pytanie nr 12

0. Ludzie interesujg mnie jak dawniej

1. Interesuje si¢ ludzmi mniej niz dawnie;j

2. Utracitam wigkszo$¢ zainteresowan innymi ludzmi
3. Utracitam wszelkie zainteresowanie innymi ludzmi

Pytanie nr 13

0. Decyzje podejmuje tak tatwo jak dawnie;j

1. Czgs$ciej niz kiedys odwlekam podjecie decyzji
2. Mam duze trudnosci z podjeciem decyzji

3. Nie jestem w stanie podja¢ zadnych decyzji

Pytanie nr 14

0. Moge pracowac jak dawniej

1. Z trudem rozpoczynam kazdg czynno$¢

2. Z wielkim wysitkiem zmuszam si¢ do zrobienia czegokolwiek
3. Nie jestem w stanie nic zrobi¢

Pytanie nr 15

0. Sypiam dobrze, jak zwykle

1. Sypiam gorzej niz dawnie]

2. Rano budze si¢ 1-2 godziny za wczesnie 1 trudno mi zasnac
3. Budzg si¢ kilka godzin za wczesnie 1 nie moge usnac

Pytanie nr 16

0. Nie meczg si¢ bardziej niz dawniej

1. Mecze si¢ znacznie tatwiej niz poprzednio

2. Meczg si¢ wszystkim, co robi¢

3. Jestem zbyt zmg¢czony/-a, aby cokolwiek robi¢



Pytanie nr 17

0. Mam apetyt nie gorszy niz dawniej
1. Mam troche gorszy apetyt

2. Apetyt mam wyraznie gorszy

3. Nie mam w ogole apetytu

Pytanie nr 18

0. Nie trace na wadze ciala (w ostatnim miesigcu)
1. Stracitem/-am na wadze ciata nie wigcej niz 2 kg
2. Stracitem/-am na wadze ciata nie wiecej niz 4 kg
3. Stracitem/-am na wadze ciata nie wiecej niz 6 kg

Pytanie nr 19

0. Nie martwig si¢ o swoje zdrowie bardziej niz zawsze

1. Martwie si¢ swoimi dolegliwosciami, mam rozstrdj zotadka, zaparcia,
bole

2. Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, cze¢sto o tym mysle

3. Tak bardzo si¢ martwi¢ o swoje zdrowie, ze nie moge o0 niczym innym
myslec¢

Pytanie nr 20

0. Sadze, ze wygladam gorzej niz dawniej

1. Martwig si¢ tym, ze wygladam staro i nieatrakcyjnie

2. Czuje, ze wygladam coraz gorze]

3. Jestem przekonany/-a, ze wygladam okropnie 1 odpychajaco

Pytanie nr 21

0. Moje zainteresowania seksualne nie ulegly zmianom

1. Jestem mniej zainteresowany/-a sprawami pitci (seksu)

2. Problemy plciowe wyraznie mniej mnie interesuja

3. Utracitem/-am wszelkie zainteresowanie sprawami seksu



WYNIKI TESTU NA DEPRESJE
Zsumuj zakreslone punkty. Jesli masz:

Od 0 do 11 - brak depresji

Nie ma powodu do niepokoju. Pogorszenie nastroju wywotane jest
najprawdopodobniej zwyczajng chandrg lub aktualnym, najczesciej
przykrym zdarzeniem. Jesli przykre objawy beda utrzymywac si¢ nadal,
wykonaj ten test po 7 dniach 1 porownaj wyniki czy nast¢puje pogorszenie
CZy poprawa.

Od 12 do 19 - depresja lagodna

To wynik sugerujacy potrzebe¢ udania si¢ do psychologa lub
psychoterapeuty w celu dalszej diagnostyki. L.agodne objawy depresyjne
leczone sg psychoterapig, bez koniecznosci wiaczania farmakoterapii, a
psycholog lub psychoterapeuta, w razie koniecznosci, skieruje Ci¢ do
lekarza psychiatry. Wspoéiczesna medycyna leczy depresje tagodna przede
wszystkim psychoterapia.

Od 20 do 25 - depresja umiarkowana

Podejmij szybkie dziatania 1 skontaktuj si¢ z psychologiem,
psychoterapeutg lub psychiatrg. W leczeniu depresji umiarkowanej jako
najbardziej skuteczng uwaza si¢ metode¢ tgczenia farmakoterapii z
psychoterapia.

Od 26 do 63 - depresja ciezka

Koniecznie udaj si¢ do lekarza psychiatry. To niebezpieczny stan dla
zdrowia 1 zycia, zwlaszcza gdy pojawiaja sie mysli samobdjcze.
Psychoterapia jest bardziej intensywna. Czasami konieczne jest leczenie
szpitalne, aby nie dopusci¢ do zagrozenia zycia.



