TEST NA DEPRESJE — SKALA DEPRESJI BECKA

Test na depresje wg skali depresji Becka

Skala depresji Becka, to skala samooceny, ktéra powstata w 1961 roku i

stuzy do samodzielnej oceny obecnosci i nasilenia objawdéw depres;ji.

Wynik testu nie zastepuje wizyty u lekarza.

Instrukcja: zaznacz odpowiedzi najbardziej zgodng z Twoim aktualnym

stanem.
Pytanienr 1
0. Nie jestem smutny/-a ani przygnebiony/-a
1. Odczuwam czesto smutek, przygnebienie
Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge sie uwolni¢ od
tych przezyc
3. Jestem stale tak smutny/-a i nieszczesliwy/-a, ze jest to nie do
wytrzymania
Pytanie nr 2
0. Nie przejmuje sie zbytnio przysztoscig
1. Czesto martwie sie o przysztosc¢
2. Obawiam sie, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka
3. Cuzuje, ze przyszto$é bedzie beznadziejna i nic tego nie zmieni
Pytanie nr 3
0. Sadze, ze nie popetnitem/-am wiekszych zaniedban
1. Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni
2. Kiedy spogladam na to, co robitem/-am, widze mndstwo bteddw i
zaniedban
3. Jestem zupetnie niewydolny/-a i wszystko robie zle
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Pytanie nr4

To, co robie, sprawia mi przyjemnosc

Nie cieszy mnie to, co robie

Nic mi nie daje teraz prawdziwego zadowolenia

Nie potrafie przezywacé zadowolenia i przyjemnosci, wszystko mnie

w N R o

nuzy
Pytanie nr 5

Nie czuje sie winny/-a wobec siebie ani wobec innych
Dos¢ czesto miewam wyrzuty sumienia

Czesto czuje, ze zawinitem/-am

Stale czuje sie winny/-a

wnNn e o

Pytanie nr 6

Sadze, ze nie zastuguje na kare
Sadze, ze zastuguje na kare
Spodziewam sie ukarania

W N e o

Wiem, ze jestem karany/-a

UWAGA! KORZYSTANIE Z TEGO ALBUMU GROZI GLEBOKIM
ODP] NIEM CIALA i DUCHA i PSYCHICZNYM WZMOCNIENIEM.
TO JEST PRODUKT MEDYCZNY !i NIE ZASTEPUJE LECZENIA.
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Pytanienr7

wnN = o

Jestem z siebie zadowolony/-a
Nie jestem z siebie zadowolony/-a
Czuje do siebie niechec
Nienawidze siebie

Pytanie nr 8

w NP o

Nie czuje sie gorszy/-a od innych ludzi

Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny/-a i popetniam btedy
Stale potepiam sie za popetnione btedy

Winie siebie za wszystko zto, ktdre istnieje

Pytanienr9

w NP o

Nie mysle o odebraniu sobie zycia

Mysle o samobdjstwie, ale nie mdgtbym/nie mogtabym tego dokonacé
Pragne odebrac sobie zycie

Popetnie samobdjstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnosé

Pytanie nr 10

w NP o

Nie pfacze czesciej niz zwykle

Ptacze czesciej niz dawniej

Ciggle chce mi sie ptakad

Chciatbym/chciatabym ptaka¢, ale nie jestem w stanie

Pytanie nr 11

w NP o

Nie jestem bardziej podenerwowany/-a niz dawniej
Jestem bardziej nerwowy/-a i przykry/-a niz dawniej
Jestem stale zdenerwowany/-a lub rozdrazniony/-a
Wszystko, co dawniej mnie draznito, stato sie obojetne
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Pytanie nr 12

wnN = o

Ludzie interesujg mnie jak dawniej

Interesuje sie ludZmi mniej niz dawniej

Utracitam wiekszos$¢ zainteresowan innymi ludzmi
Utracitam wszelkie zainteresowanie innymi ludzmi

Pytanie nr 13

w NP o

Decyzje podejmuje tak tatwo jak dawniej
Czesciej niz kiedys odwlekam podjecie decyzji
Mam duze trudnosci z podjeciem decyzji

Nie jestem w stanie podjg¢ zadnych decyzji

Pytanie nr 14

w NP o

Moge pracowac jak dawniej

Z trudem rozpoczynam kazdg czynnos¢

Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do zrobienia czegokolwiek
Nie jestem w stanie nic zrobic

Pytanie nr 15

w NP o

Sypiam dobrze, jak zwykle

Sypiam gorzej niz dawniej

Rano budze sie 1-2 godziny za wczesnie i trudno mi zasngc
Budze sie kilka godzin za wczesnie i nie moge usngc

Pytanie nr 16

w NP o

Nie mecze sie bardziej niz dawniej

Mecze sie znacznie fatwiej niz poprzednio
Mecze sie wszystkim, co robie

Jestem zbyt zmeczony/-a, aby cokolwiek robié

Pawet R. Stan www.prekognicja.pl



https://prekognicja.pl/kategoria-produktu/zdrowie-medytacja-prowadzona/
https://prekognicja.pl/

TEST NA DEPRESJE — SKALA DEPRESJI BECKA

Pytanie nr 17

wnN = o

Mam apetyt nie gorszy niz dawniej
Mam troche gorszy apetyt

Apetyt mam wyraznie gorszy

Nie mam w ogdle apetytu

Pytanie nr 18

w NP o

Nie trace na wadze ciata (w ostatnim miesigcu)

Stracitem/-am na wadze ciata nie wiecej niz 2 kg
Stracitem/-am na wadze ciata nie wiecej niz 4 kg
Stracitem/-am na wadze ciata nie wiecej niz 6 kg

Pytanie nr 19

Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz zawsze

Martwie sie swoimi dolegliwosciami, mam rozstréj zotgdka, zaparcia,
béle

Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle

Tak bardzo sie martwie o swoje zdrowie, Zze nie moge o niczym innym
myslec

Pytanie nr 20

w N PP o

Sadze, ze wyglagdam gorzej niz dawniej

Martwie sie tym, ze wygladam staro i nieatrakcyjnie

Czuje, ze wygladam coraz gorzej

Jestem przekonany/-a, ze wyglagdam okropnie i odpychajgco
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Pytanie nr 21

Moje zainteresowania seksualne nie ulegty zmianom
Jestem mniej zainteresowany/-a sprawami ptci (seksu)
Problemy ptciowe wyraznie mniej mnie interesujg

wnN = o

Utracitem/-am wszelkie zainteresowanie sprawami seksu

WYNIKI TESTU NA DEPRESJE

Zsumuj zakres$lone punkty. Jesli masz:

0d 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 bedg utrzymywac sie nadal,
wykonaj ten test po 7 dniach i poréwnaj wyniki czy nastepuje pogorszenie
czy poprawa.

0d 12 do 19 - depresja tagodna

To wynik sugerujgcy potrzebe udania sie do psychologa lub
psychoterapeuty w celu dalszej diagnostyki. tagodne objawy depresyjne
leczone sg psychoterapig, bez koniecznosci wtgczania farmakoterapii, a
psycholog lub psychoterapeuta, w razie koniecznosci, skieruje Cie do
lekarza psychiatry. Wspétczesna medycyna leczy depresje fagodng przede
wszystkim psychoterapia.

0d 20 do 25 - depresja umiarkowana

Podejmij szybkie dziatania i skontaktuj sie z psychologiem,
psychoterapeutg lub psychiatrg. W leczeniu depresji umiarkowanej jako
najbardziej skuteczng uwaza sie metode tgczenia farmakoterapii z
psychoterapia.
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0d 26 do 63 - depresja ciezka

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

Test na podstawie publikacji polskiej adaptacji Skali Depresji Becka:
Parnowski T., Jernajczyk W. (1977) Inwentarz Depresji Becka w ocenie
nastroju oséb zdrowych i chorych na choroby afektywne (ocena
pilotazowa), Psychiatria Polska, 11, str. 417-425; Rybakowski J, Puzynski S,
Wocidrka J. Psychiatria: Podstawy Psychiatrii, t. 1;4:456-57

(Reference — Beck AT, Ward CH, Mendelson M, Mock J, Erbaugh J (1961),
An inventory for measuring depression, Archives of General Psychiatry, 4:
53-63)
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)‘ MUTTOGEN
Schulize w 12

Tydzief 1-2:
Tydzieh 3-4:
Tydzied 5-6: _
a Tydziefi 7-8:  Kontrola

l’ow?!ﬁ)%'g Spokoju

KORZYSI'ANIE Z TEGO ALBUMU GROZI GLEBOKIM
UCHA i PSYCHICZNYM WZMOCNIENI!
JEST I'IODUKT MEDYCZNY i NIE ZASTEPUJE LECZENIA.

DOSTROJENE

POWROT DO HARMONI

NIE TWORZI D
Niech Wszechswiatrobi to 2 1C/eb/e/

\‘27 DEPIES]I‘
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