Test Becka - sprawdz, czy masz depresje

Ponizszy test, czyli skala depresji Becka powstat w 1961 roku. Stuzy do samodzielnej
oceny obecnosci i nasilenia objawow depresji. Jego wynik jest pewng wskazowka,
nie zastapi natomiast wizyty u lekarza.

Pytanie nr 1

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

1 Odczuwam czesto smutek, przygnebienie

2 Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge sie uwolni¢ od tych przezyé
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 0 przysziosé

2 Obawiam sie, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka

3 Czuje, ze przysztosc bedzie beznadzigjna i nic tego nie zmieni

Pytanie nr 3

0 Sadze, ze nie popeinitem/-am wiekszych zaniedban

1 Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni

2 Kiedy spogladam na to, co robitem/-am, widze mnéstwo btedéw i zaniedban
3 Jestem zupetnie niewydolny/-a i wszystko robie Zle

Pytanie nr 4

0 To, co robig, sprawia mi przyjemnos¢

1 Nie cieszy mnie to, co robie

2 Nic mi nie daje teraz prawdziwego zadowolenia

3 Nie potrafie przezywac zadowolenia i przyjemnosci, wszystko mnie nuzy

Pytanie nr 5

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

2 Czesto czuje, ze zawinitem/-am

3 Stale czuje sie winny/-a

Pytanie nr 6

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

2 Spodziewam sie 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 sie gorszy/-a cd innych ludzi
1 Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny/-a i popetniam btedy



Pytanie nr 17

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

2 Apetyt mam wyraznie gorszy

3 Nie mam w ogdle apetytu

Pytanie nr 18

0 Nie trace na wadze ciata (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 wigcej niz 6 kg

Pytanie nr 19

0 Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz zawsze

1 Martwig sie swoimi dolegliwosciami, mam rozstroj zotadka, zaparcia, bole

2 Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle

3 Tak bardzo sie martwie o swoje zdrowie, ze nie moge o niczym innym mysleé

Pytanie nr 20

0 Sadze, ze wygladam gorzej niz dawnigj

1 Martwie sie tym, ze wygladam staro i nieatrakcyjnie

2 Czuje, ze wygladam coraz gorzej

3 Jestem przekonany/-a, ze wygladam okropnie i odpychajaco

Pytanie nr 21

0 Moje zainteresowania seksualne nie ulegty zmianom

1 Jestem mniej zainteresowany/-a sprawami pfci (seksu)

2 Problemy piciowe wyraznie mniej mnie interesuja

3 Utracitem/-am wszelkie zainteresowanie sprawami seksu



