Kwestionariusz oceny wlasnego samopoczucia

opracowany przez prof. Shirley Reynolds, eksperta od lat zajmujacej sie badaniami depresji
oraz Monike Parkinson, psychologa klinicznego i eksperta w dziedzinie zdrowia
psychicznego.

Pyt. Zaznacz ponizej, czy do$wiadczasz ktéregokolwiek z tych objawow?

Objawy depresji:
0 Przygnebienie i smutek przez dluiszy czas
0 Nieumiejetnos$¢ cieszenia sie z rzeczy, ktore kiedys przynosily rados¢
0 Czeste odczuwanie rozdraznienia lub ztosci
0 Problemy ze snem lub spaniem zbyt duzo
0 Poczucie, ze jest sie bezwartosciowym, do niczego
0 Ciagle zmeczenie, brak energii
0 Znaczne zmiany masy ciala
0 Przesadne poczucie winy
0 Brak apetytu lub przejadanie sie
0 Nieumiejetnos¢ podejmowania decyzji
0 Trudnosci z koncentracja, niemoznos¢ jasnego myslenia
0 Uczucie niepokoju i podenerwowania
0 Powolno$¢ w dziataniu, powolno$¢ w ruchach
0 Poczucie beznadziei, brak wiary w przysztosé
0 Mysli o $Smierci
0 Miysdli o zrobieniu sobie krzywdy
0 Myséli samobdjcze

Twdj taczny wynik=



Podsumowanie

e Jesli u kogos$ wystepuje pie¢ lub wiecej objawéw i utrzymuja sie one codziennie, co
najmniej przez 2 tygodnie, mozna to uzna¢ za kolejne wskazéwki Swiadczace o
prawdopodobienstwie depresji.

e Jesli odnoszg sie do ciebie jedynie niektére z tych punktéw, moze to oznacza¢, ze

cierpisz na tagodniejsza forme depresji, albo po prostu zwykly spadek nastroju.

Gdzie szukac pomocy:

Zgtos sie do wychowawcy klasy, pedagoga szkolnego, ktorzy skieruja Cie do placéwki w poblizu

Twojego miejsca zamieszkania gdzie uzyskasz diagnoze i wsparcie.

Pomocy szukaj takze tu:

http://stopdepresji.pl/

https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne

https://www.zdepresjonowani.pl/wspomaganie-terapii
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