Skala Depresji Becka stuzy do samodzielnej oceny samopoczucia. Jej wynik stanowi wskazoéwke,
jeszcze nie diagnoze. Jesli wynik sugeruje wystepowanie objawow depresyjnych, KONIECZNIE
UDAJ SIE DO PSYCHOLOGA LUB PSYCHIATRY. Depresja to powazna choroba, ktora
wymaga terapii. Nieleczona moze si¢ poglebiac i stanowi¢ zagrozenie nawet dla Twojego zycia!

Instrukcja:
W kazdym pytaniu wybierz tylko jedng odpowiedz, ktora najlepiej okresla Twoje uczucia
podczas ostatnich 7 dni. W przypadku watpliwosci, zadaj sobie pytanie: Ktéra z odpowiedzi
jest najblizsza temu co czuje¢ i mysle?

Zapisz na kartce cyfry swoich odpowiedzi.

Przyktad:
Pytanie | Odpowiedz
Pyt. 1 0
Pyt. 2 2
Suma

Na koncu zsumuj wyniki. To bedzie wynik testu.

Skala Depresji Becka
Pytanie 1

0 Nie jestem smutny ani przygngbiony.

1 Odczuwam czesto smutek, przygnebienie

2 Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge uwolni¢ si¢ od tych przezyc.
3 Jestem stale tak smutny i nieszczgsliwy, ze jest to nie do wytrzymania.

Pytanie 2

0 Nie przejmuje si¢ zbytnio przysztoscia.

1 Czesto martwig si¢ o przysztosc.

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

3 Czuje, ze przysztos¢ jest beznadziejna i nic tego nie zmieni.

Pytanie 3

0 Sadze, ze nie popelniam wickszych zaniedban.



1 Sadze, ze czyni¢ wigcej zaniedban niz inni.

2 Kiedy spogladam na to, co robitlem, widz¢ mnéstwo bteddéw i zaniedban.
3 Jestem zupehie niewydolny i wszystko robig Zle.

Pytanie 4

0 To, co robig, sprawia mi przyjemnosc.

1 Nie cieszy mnie to, co robie.

2 Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia.

3 Nie potrafi¢ przezywac zadowolenia i przyjemnosci; wszystko mnie nuzy.
Pytanie 5

0 Nie czuj¢ si¢ winnym ani wobec siebie, ani wobec innych.

1 Dos¢ czgsto miewam wyrzuty sumienia.

2 Czesto czuje, ze zawinitem.

3 Stale czuj¢ si¢ winny.

Pytanie 6
0 Sadze, ze nie zastuguje na karg

1 Sadze, ze zastuguje na karg

2 Spodziewam si¢ ukarania

3 Wiem, ze jestem karany (lub ukarany)
Pytanie 7

0 Jestem z siebie zadowolony

1 Nie jestem z siebie zadowolony

2 Czuje do siebie niechgc

3 Nienawidzg siebie

Pytanie 8

0 Nie czuje¢ si¢ gorszy od innych ludzi
1 Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny i popelniam biedy

2 Stale potepiam siebie za popetnione bledy



3 Winig siebie za wszelkie zto, ktore istnieje

Pytanie 9

0 Nie mysle o odebraniu sobie zycia

1 Mysle o samobdjstwie — ale nie mogtbym tego dokonaé

2 Pragng¢ odebrac¢ sobie zycie

3 Popelie samobojstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnosc¢
Pytanie 10

0 Nie ptacze czesciej niz zwykle

1 Ptacze czesciej niz dawniej

2 Ciagle chce mi sig ptakac

3 Chciatbym ptakac, lecz nie jestem w stanie
Pytanie 11

0 Nie jestem bardziej podenerwowany niz dawniej

1 Jestem bardziej nerwowy i przykry niz dawniej

2 Jestem stale zdenerwowany lub rozdrazniony

3 Wszystko, co dawniej mnie draznito, stalo si¢ obojetne
Pytanie 12

0 Ludzie interesujg mnie jak dawniej

1 Interesuj¢ si¢ ludzmi mniej niz dawnie;j

2 Utracitem wigkszo$¢ zainteresowan innymi ludzmi

3 Utracitem wszelkie zainteresowanie innymi ludzmi
Pytanie 13

0 Decyzje podejmuje tatwo, tak jak dawniej

1 Czgsciej niz kiedy$ odwlekam podjecie decyzji

2 Mam duzo trudnosci z podjgciem decyzji
3 Nie jestem w stanie podja¢ zadnej decyzji
Pytanie 14

0 Sadzg, ze wygladam nie gorzej niz dawniej



1 Martwig si¢ tym, ze wygladam staro i nieatrakcyjnie

2 Czuje, ze wygladam coraz gorzej
3 Jestem przekonany, ze wygladam okropnie i odpychajaco
Pytanie 15

0 Mogg pracowa¢ jak dawniej

1 Z trudem rozpoczynam kazda czynnos¢
2 Z wielkim wysitkiem zmuszam si¢ do zrobienia czegokolwiek

3 Nie jestem w stanie nic zrobic¢
Pytanie 16
0 Sypiam dobrze, jak zwykle

1 Sypiam gorzej niz dawniej

2 Rano budzg si¢ 1-2 godziny za wcze$nie i trudno jest mi ponownie usnac
3 Budzg si¢ kilka godzin za wcze$nie i nie moge usnac
Pytanie 17

0 Nie mecze si¢ bardziej niz dawniej

1 Mecze si¢ znacznie tatwiej niz poprzednio.

2 Mecze sie wszystkim, co robie.

3 Jestem zbyt zmgczony, aby cokolwiek robic.
Pytanie 18

0 Mam apetyt nie gorszy niz dawnigj

1 Mam troch¢ gorszy apetyt

2 Apetyt mam wyraznie gorszy

3 Nie mam w ogdle apetytu

Pytanie 19

0 Nie trace na wadze (w okresie ostatniego miesigca)

1 Stracitem na wadze wigcej niz 2 kg

2 Stracitem na wadze wigcej niz 4 kg

3 Stracitem na wadze wigcej niz 6 kg

Jadam specjalnie mniej, aby straci¢ na wadze:



A. Tak,

B. Nie.

Pytanie 20

0 Nie martwig si¢ o swoje zdrowie bardziej niz zawsze

1 Martwig si¢ swoimi dolegliwo$ciami, mam rozstrdj zotadka, zaparcie, bole
2 Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, cz¢sto o tym mysle

3 Tak bardzo martwig si¢ o swoje zdrowie, ze nie moge o niczym innym mysle¢
Pytanie 21

0 Moje zainteresowania seksualne nie ulegly zmianom

1 Jestem mniej zainteresowany sprawami ptci (seksu)
2 Problemy plciowe wyraznie mniej mnie interesuja

3 Utracilem wszelkie zainteresowanie sprawami seksu

Interpretacja wynikow

Od 0 do 11 - brak depresji

Prawdopodobnie to tymczasowe pogorszenie nastroju, spowodowane biezagcymi wydarzeniami w Twoim
zyciu. Jesli przykre objawy beda utrzymywac si¢ nadal, wykonaj ten test po 7 dniach i pordwnaj wyniki czy
nastepuje pogorszenie czy poprawa.

Od 12 do 19 - depresja lagodna

Wynik w tym przedziale wskazuje na potrzebg udania si¢ do psychologa lub psychoterapeuty w celu dalszej
diagnostyki. tagodne objawy depresyjne leczone sa psychoterapia, bez koniecznosci wlaczania
farmakoterapii. Psycholog/ psychoterapeuta w razie koniecznos$ci skieruje Ci¢ do lekarza psychiatry.

Od 20 do 25 - depresja umiarkowana

Punktacja w tym przedziale sugeruje podje¢cie szybkich dziatan i kontakt z psychologiem/psychoterapeuta
lub psychiatrg. Istnieje prawdopodobienstwo wigczenia leczenia farmakologicznego, przeciwdepresyjnego
przez psychiatre. Wazne aby oprocz dziatan farmakologicznych rozpoczaé psychoterapie. To warunkuje
skuteczne leczenie depresji.

Od 26 do 63 - depresja ciezka

Konieczne jest udanie si¢ do lekarza psychiatry. To niebezpieczny stan dla zdrowia i zycia, gtownie gdy
pojawiaja si¢ mys$li samobdjcze. Psychoterapia jest bardziej intensywna. W niektorych przypadkach
koniczne jest leczenie szpitalne aby nie dopusci¢ do zagrozenia zycia.



