Skala Becka

Instrukcja: W kazdym pytaniu wybierz tylko jedng odpowiedz, ktéra najlepiej okresla Twoje uczucia podczas
ostatnich 7 dni (a nie tylko w dniu dzisiejszym). W przypadku watpliwosci, zadaj sobie pytanie: Ktéra z
odpowiedzi jest najblizsza temu co czuje i mysle?

A.

. Nie jestem smutny ani przygnebiony

. Odczuwam czesto smutek i przygnebienie

. Przezywam stale smutek i przygnebienie, nie moge uwolni¢ sie od tych przezyc
. Jestem stale tak smutny i nieszczesliwy, ze jest to nie do wytrzymania

. Nie przejmuje sie zbytnio przysztoscig

. Czesto martwie sie o przysztos¢

. Obawiam sie, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka
. Czuje, ze przyszto$é jest beznadziejna i nic tego nie zmieni

. Sadze, ze nie popetniam wiekszych zaniedban

. Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni

. Kiedy spogladam na to, co robitem, widze mndstwo bteddw i zaniedban
. Jestem zupetnie niewydolny i wszystko robie zZle

. To, co robie, sprawia mi przyjemnos$é

. Nie cieszy mnie to, co robie

. Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia

. Nie potrafie przezywaé zadowolenia i przyjemnosci i wszystko mnie nuzy

. Nie czuje sie winny ani wobec siebie, ani wobec innych
. Do$¢ czesto miewam wyrzuty sumienia

. Czuje czesto, ze zawinitem

. Stale czuje sie winny

. Sadze, ze nie zastuguje na kare

. Sadze, ze zastuguje na kare

. Spodziewam sie ukarania

. Wiem, ze jestem karany (lub ukarany)

. Jestem z siebie zadowolony

. Nie jestem z siebie zadowolony
. Czuje do siebie niechec

. Nienawidze siebie

. Nie czuje sie gorszy od innych ludzi

. Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny i popetniam btedy
. Stale potepiam siebie za popetnione btedy

. Winie siebie za cate zto, ktére istnieje

. Nie mysle o odebraniu sobie zycia

. Mysle o samobdjstwie, ale nie mégtbym tego dokonaé
. Pragne odebrac sobie zycie

. Popetnie samobojstwo, jesli bede mie¢ okazje
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. Nie pfacze czesciej niz zwykle

. Ptacze czesciej niz dawniej

. Ciggle chce mi sie ptakac

. Chciatbym pfaka¢, lecz nie jestem w stanie




. Nie jestem bardziej podenerwowany niz dawniej

. Jestem bardziej nerwowy niz dawniej

. Jestem stale rozdrazniony

. Wszystko to, co dawniej mnie denerwowato, teraz nic mnie nie obchodzi

. Ludzie interesujg mnie jak dawniej

. Interesuje sie ludZmi mniej niz dawniej

. Utracitem wiekszos¢ zainteresowania innymi ludzmi
. Utracitem wszelkie zainteresowanie innymi ludzmi

. Decyzje podejmuje fatwo, tak jak dawniej

. Czesciej niz kiedys odwlekam podjecie decyzji
. Mam duze trudnosci z podjeciem decyzji

. Nie jestem w stanie podjg¢ zadnej decyzji

. Sadze, ze wygladam nie gorzej niz dawniej

. Martwie sie tym, ze wyglagdam staro i nieatrakcyjnie

. Czuje, ze wyglagdam coraz gorzej

. Jestem przekonany, ze wyglagdam okropnie i odpychajgco

. Moge pracowa¢ jak dawniej

. Z trudem rozpoczynam kazdg czynnos$¢

. Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do robienia czegokolwiek
. Nie jestem w stanie nic robic

. Sypiam dobrze, jak zwykle

. Sypiam gorzej niz dawniej

. Rano budze sie 1-2 godziny wczesniej i trudno mi jest ponownie usng¢
. Budze sie kilka godzin za wczesnie i nie moge ponownie usngé
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. Nie mecze sie bardziej niz dawniej

1.Mecze sie znacznie fatwiej niz poprzednio

. Mecze sie wszystkim, co robie

. Jestem zbyt zmeczony, zeby cokolwiek robi¢

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

. Apetyt mam wyraznie gorszy

.Nie mam w ogdle apetytu

. Moja waga sie nie zmienita (w okresie ostatniego miesigca)
. Stracitem na wadze wiecej niz 2 kg
. Stracitem na wadze wiecej niz 4 kg
. Stracitem na wadze wiecej niz 6 kg

. Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz zawsze

. Martwie sie swoimi dolegliwosciami, mam rozstrdj zotgdka, zaparcia, bdle
. Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle

. Bardzo martwie sie o swoje zdrowie, nie moge o niczym innym myslec

. Moje zainteresowania seksualne nie ulegty zmianom
. Jestem mniej zainteresowany sprawami pfci (seksu)
. Problemy ptciowe wyraznie mnie nie interesujg
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. Utracitem wszelkie zainteresowanie sprawami seksualnymi




Skala Depresji Becka

Zsumuj punkty przy poszczegdlnych odpowiedziach.
Wyniki:

0-11 punktéw — brak depresji

12—-26 punktow — epizod depresyjny o tagodnym nasileniu

Wynik, ktory powinien nas zastanowic i sktonic do refleksji nad zadbaniem o zdrowie
psychiczne.

27-49 punktéw — epizod depresyjny o umiarkowanym nasileniu

50-63 punktéw — epizod depresyjny o gtebokim nasileniu



