TECT BEKA (UA)/TECT BEKA (RU)/TEST BECKA (PL)

ODNALELIC

SIEBIE

IHCTpYKUinA: [InA KOXHOro 3anuTaHHA BUGEpiThb NuLLe OAHY BiANOBIAb, AKa HalKpalle onucye Bawi nouyTTa 3a ocTaHHi 7 fHIB (a He TinbKu cborofHi). Ko Bu cymHiBaeTecs, 3anuTaiite ce6e: Aka BianoBiab Hanbnmxua fo TOro, Wo A Biguysato i aymato?
VIHCTpyKUmA: Ha Kaablil BOMPOC BbIGEpUTE TONbKO OfIUH OTBET, KOTOPBINA NyyLLe BCEro onucbiBaeT Baluy outylleHns 3a nocnegHue 7 fHel (a He TONbKo cerofHs). Ecnm Bbl coMHeBaeTech, cpocuTe cebs: Kakoil OTBET 6/IKe BCEro K ToMy, UTo sl YyBCTBYIO M iyMaio?
Instrukcja: W kazdym pytaniu wybierz tylko jedng odpowiedz, ktdra najlepiej okresla Twoje uczucia w ciggu ostatnich 7 dni (a nie tylko w dniu dzisiejszym). W przypadku watpliwosci, zadaj sobie pytanie: ktdra z odpowiedszi jest najblizsza temu, co czuje i mysle?

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 1
0 fHe noyyBatoca CyMHUM(010) U NpUrHiYeHNM(010)
D Al He uyBCTBYIO Ce6A PacCTPOEHHBIM(OI) 1K

nofaBneHHbIM(0)
Nie jestem smutna(-ny) ani przygnebiona(-ny)

1 Al nouyyBatCca CyMHIM(O0) U MPUrHiYeHM(o10)
fl yacTo uyBCTBYIO CebA paccTPOEHHbIM(OM) Ui
nopaBNeHHbIM(0N)
Czesto odczuwam smutek i przygnebienie

2 A nociitHo BiaYyBato cebe cymHUM(010) Ta NpuUrHiveHnm(oto),

D i He MOXy No36yTICA LibOro NOYYTTA

fl NOCTOAHHO UyBCTBYIO CeHA paccTPOeHHbIM(0i) unu
NOfaBAEHHbIM(0M), 1 HE MOTY U30aBUTHCA OT ITUX OLLYLLEHUI
Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge sie
uwolni¢ od tych przezyc¢

3 fl HacTinbKM 3acMyyeHmiA(a) | HelwacnBKiA(a), O He MOXY
LbOro BUTPMUMATH
fl HaCTONbKO PaCcCTPOeH(a) 1 HecyacTMB(a), YTo He Mory
3TOro BblAep*aTb
Jestem stale tak smutna(-ny) i nieszczesliwa(-wy), ze jest to
nie do wytrzymania

MUTAHHA/BOMNPOC/PYTANIE 2
0 A He Typbytoca Npo CBOE MaiibyTHe
D fl He TPeBOXYCb O CBOEM OyayLem
Nie przejmuje sie zbytnio przysztoscia
1 A ctypboBaHuii(a) MaibyTHIm
D Al yacTo Gecnokoioch o ByayLem
Czesto martwie sie o przysztosc
2 bBolocs, Wo B ManbyTHbOMY MEHE He YeKa€ HiYoro XopoLLIoro
D Botocb, uTo B GyAyLEM MEHA HE XAET HNYErO XOPOLLEro
Obawiam sie, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka
3 fBiauyBato, WO MOE MaibyTHe byae Ge3HagiiHMM, i A HiYoro

D He MOXY 3MiHUTU
Al uyBCTBYIO, UTO MOE byayllee 6e3HaEXHO, M HUYTO He
MOXET U3MEHUTBLCA K SyyLuemy
Czuje, ze przysztos¢ bedzie beznadziejna i nic tego nie zmieni

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 3
0 Al He nouyBatoCA HeBAAXOI0
D Al He uyBCTBYIO Ce6A HeyaauHMKoM(LeN)
Sadze, ze nie dopuszczam sie wiekszych zaniedban
1 BBaxalo, O 3a3HaB(Na) binbLue HeBAAY, HiX iHWI nogn
D Al cunTato, uto noTepnen(a) Gonblue Heyfay, Yem apyrue
noan
Sadze, ze dopuszczam sie zaniedban czesciej niz inni
2 Konw A gMBnioca Ha Te, Lo po6uB(-na) B MUHynomy, A Gauy
I:l 6araTo NOMIUNOK i ynyLeHb
Korpa s ornaabiBatoch Ha To, YTO A ienan(a) B npoLLsiom,
A BUXKY MHOTO OLUMOOK 1 ynyLeHnin
Kiedy spogladam na to, co robitam(-tem), widze mnéstwo
btedow i zaniedban
3 flmalo nouyTTA, WO A HeBAaxa i poblio BCe He Tak
fl uyBCTBYIO, UTO A HEYJAYHNK(LA) 1 AeNato BCE HEMPABUIBHO
Jestem zupetnie niewydolna(-ny) i wszystko robie zle

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 4

0 MeHinogo6aeTbea Te, Wo A pobnio
MHe HpaBuTCA TO, 4TO A flenako
To, co robie, sprawia mi przyjemnos¢

1 fl He 3agoBONEHNIA TUM, L0 PoBAI0
1 He JOBONEH TeM, YTO fenato
Nie cieszy mnie to, co robie

2 3apas3 Hillo He NPUHOCKTb MeHi CNPaBXHbOrO 3aJ0BONEHHA
H1uTO He NPUHOCUT MHe HaCTOALLEro y[0BNETBOPEHNA
npAMO celtyac
Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia

3 fl He MOXY BifjuyBaTVl 3aJOBONIEHHS, BCE MEHE BTOMITIOE
fl He MOry NCNbITbIBATb Y/JOBNETBOPEHIIE 1 YA0BONbCTBNE,
MeHA Bce yTomnAeT
Nie potrafie przezywac zadowolenia i przyjemnosci, wszystko
mnie nuzy

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 5

0 fHe BiguyBato NPOBWHY Neper; cob0oto U iHWMMN
fl He YyBCTBYIO BUHDI HI1 Nepes cOBOI, HI Nepes ApYrumm
Nie czuje sie winna(-ny) wobec siebie ani wobec innych

1 A pocuTb YacTo NOUyBalOCA BUHYBATUM(010)

D fl uacTo uyBCTBYI0 Ce6s BUHOBATLIM(OM)

Do$¢ czesto miewam wyrzuty sumienia

2 flyacTo noyyBatoca BUHYBaTUM(Ot0)
Al uyBCTBYtO Ce6A BUHOBATHIM(01) 6OMbLLYI0 YaCTb BPEMEHU
Czesto czuje, ze zawinitam(-tem)

3 flnocTiiiHo nouyBatoca BUHYBaTUM(010)
fl BCe BpemaA UyBCTBYIO cebs BUHOBaTbIM(0i1)
Stale czuje sie winna(-ny)

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 6

0l He BBaxalo, L0 3aC/yroByio Ha MOKapaHHA
 He fymalo, UTO 3aC/yXKMBalO HaKa3aHUs
Sadze, ze nie zastuguje na kare

1 BBaxalo, L0 3aC/yroByio Ha NOKapaHHs
Al Bymato, uTo 3acNyK1Balo HakasaHusA
Sadze, ze zastuguje na kare

2 flouikylo, WwWo 6yAy nokapaHwii(a)
Al oxwnpaato, uto byay HakasaH(a)
Spodziewam sie ukarania

3 fl3Halo, LWo A nokapaHwuii(a) [abo Gyay nokapaHwii(a)]
fl 3Halo, uTO A HakasaH(a) [unm Bypy HakasaH(a)]
Wiem, ze jestem karana(-ny) [lub ukarana(-ny)]

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 7
0 A 3apoBoneHuii(a) coboto
Al noBONEH(1OBONbHA) CO6OM
Jestem z siebie zadowolona(-ny)
1 Al He 3agoBoNEHNIA(a) coboto
Al HeOBONEH(HEeAOBONbHA) CObON
Nie jestem z siebie zadowolona(-ny)
2l cebe He nobnto
Al He ntobio ceba
Czuje do siebie nieche¢

3 flHeHaBUpXY cebe

D fl HeHaBwXy cebs
Nienawidze siebie

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 8
0 fl3Halo, WO A He ripLumi(a) 3a iHWMX
fl 3Halo, UTO A He Xyxe Apyrux nogen
Nie czuje sie gorsza(-szy) od innych ludzi
1 AKkputnkyto cebe 3a NOMUKM | cnabkocTi
l:, Al KpUTUKYIO CebA 3a OWMGKM 1 cnabocTn
Zarzucam sobie, ze jestem nieudolna(-ny) i popetniam btedy
2 AlnocTiiHo 3acymkyto cebe 3a 3pobneHi NOMUKM
D fl nocToAHHO ocyxpaato cebs 3a fOMyLeHHble OLNOKN
Stale potepiam sie za popetnione btedy
3 fl3BMHyBauyto cebe y BCbOMY MOraHoMy, Lo BiAOYBa€eTbCA
1 BUHIO ce6A BO BCEM MIOXOM, YTO MPONCXOAUT
Winie siebie za wszelkie zto, ktére istnieje

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 9

0 flHe Aymato Npo Te, Wo6 HaKNacTy Ha cebe pyKn
l He fymato 0 camoybuicTBe
Nie mysle o odebraniu sobie Zycia

1 Al gymato npo Te, Wob HaknacTu Ha cebe pyku, ane A 6 He
3mir(amorna) uboro 3po6utn
Al Aymatio 0 ToM, uToBbI y6UTb Ce6, HO A Gbl He cMor(na) 3Toro
caenatb
Mysle o samobdjstwie, ale nie mogtabym/mdégtbym tego
dokonac¢

2 flxouy NOKiHuNTK 3 cCO6OI0
A xoTen(a) 6bl MOKOHUNTb € COBON
Pragne odebrac sobie zycie

3 Al NOKiHuY XWUTTA CaMory6CcTBoM, Konvi byze MOXuBICTb

D fl coBepLuy camoybuMInCTBO, KOTAa NPEeACTaBNTCA

BO3MOXHOCTb
Popetnie samobojstwo, kiedy nadarzy sie odpowiednia
sposobnos¢

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 10
0 A nnauy He GinbLue, Hix 3a3BnYai
D fl nnauy He 6oblue 06bIYHOrO

Nie ptacze czedciej niz zwykle

1 Al nnayvy yacTiwe, HiX paHiwe
Al nnauy valle, yem paHblue
Placze czesciej niz kiedy$

2 Tenep A BeCb Yac nnavy
Tenepb A BCe BpemaA nnavy
Ciagle chce mi sie ptaka¢

www.odnalezcsiebie.pl

3 PaHiwwe s mir(morna) nnakary, ane 3apas BXe He 34aTHuin(a)
[0 UbOro
PaHbLue 7 Mor(na) nnakatb, a cenyac He Mory, fAaxe ecnn
MHe xoueTca
Chcial(a)bym ptakad, ale nie jestem w stanie

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 11
0 3apas3 A fpaTiBnnBmi(a) He Ginblue, HiX paHiwwe
Celiyac s pasapaxuteneH(nbHa) He 6onee, yem 06bIYHO
Nie jestem bardziej podenerwowana(-ny) niz dawniej
1 fAnerwe fpatylocs, Hix paHilwe
Al ctan(a) 6onee HepBHBIM(OI) 1 pasgpaxnTenbHbIM(oM),
Uem paHblue
Jestem bardziej nerwowa(-wy) i drazliwa(-wy) niz dawniej
2 Tenep A NOCTiHO pO3[paToBaHMiA(a)
fl NOCTOAHHO UyBCTBYI0, YTO Pa3apakeH(a)
Jestem stale zdenerwowana(-ny) lub rozdrazniona(-ny)
3 Acras(na) 6anpyxuii(a) 4o peyeir, AKi MeHe apaTyBanut

l:, paHiwe

Bce, uTo paszpaxkano MeHs B NPOLUIOM, TENepb CTano
6e3pasnnyHbIM
Wszystko, co dawniej mnie draznito, stato sie obojetne

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 12
0 Jlioan meHe UiKaBnATb, AK i paHile
Al He yTpaTun(a) MHTEpeca K ApYrvM NIOAAM
Ludzie interesuja mnie tak, jak dawniej
1 A MeHLe LiKaBMIOCA IHWMW JIIOABMU, HiX paHiLe
fl MHTepecyloChb NI0bMU MeHbLLE, YeM paHblue
Interesuje sie ludzmi mniej niz kiedys
2 fl maiixe BTpaTMB(Na) iHTEpeC [0 iHIWMX Ntoaei
Al nouTn notepan(a) MHTEpeC K ApPYrum lAAM
Utracitam(-tem) wigkszos$¢ zainteresowania innymi ludzmi
3 fBrpatne(na) Gyab-AKniA iHTEPEC [0 IHWKNX Ntogen
Al nonHOCTbIO yTpaTUN(a) MHTEPEC K APYrviM NI0AAM
Utracitam(-tem) wszelkie zainteresowanie innymi ludzmi

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 13

0 fl npuimato pilueHHA Tak camo Nerko, AK i paHile
Al NpVHMMalo peLLeHms Tak e NerKo, Kak paHblue
Decyzje podejmuje tatwo, tak jak dawniej

1 A BigKnagato NPUNHATTA PilLEHHA YacTille, HiX paHile
l OTKNaAbIBato NPUHATME PELLEeHIA Yallle, Yem paHblue
Czesciej niz kiedy$ odwlekam podjecie decyzji
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2 MeHi BaXKO NpUiMaTy pillieHHA
MHe ou4eHb TPYAHO NPUHUMATD pelleHna
Mam duzg trudnos¢ z podjeciem decyzji
3 fl He MOXY NPUIAMAaTU XXOBHNX pilleHb
fl He B COCTOAHUM NPUHUMATH pPeLLeHNs
Nie jestem w stanie podja¢ zadnej decyzji

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 14
0 fl He pymalo, WO BUTNAJAIO FipLue, HiX paHille
fl He lymalo, UTO BBIFNIAXY Xy»Ke, YeM paHblue
Sadze, ze wygladam nie gorzej niz kiedys
1 MeHe TypOye, L0 A Mato CTapui | HenpuBabNVBMIA BUTNAS
MeHs TPEBOXNT, UTO A BbIFAXKY CTapbim(oit)
1 HenpumBneKaTenbHbIM(0M)
Martwie sie tym, ze wygladam staro i nieatrakcyjnie
2 flBiguyBalo, L0 BUrNAAAI0 BCE TipLue i riplie
fl UyBCTBYIO, UTO BBIFNIAXKY BCE XYXKe U Xyxe
Czuje, ze wygladam coraz gorzej
3 {1 BNeBHEHWIA(a), Lo BUTNAAAI0 XaX/MBO i OTMAHO
D fl 3Hato, uTO BbIrNAXY 6e306pasHO
Jestem przekonana(-ny), ze wygladam okropnie
i odpychajaco

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 15
0 fmoxy npautoBaTyi Tak camo Aobpe, AK i paHile
D Al Mory paboTaTb TaK e XOPOLUO, KaK 11 paHbLL
Moge pracowac tak, jak dawniej
1 MeHi Baxxko noyatn 6yab-aKy BianbHICTb
l:, MHe TpyAHO HauaTb KaKyt-11bo AeATenbHOCTb
Z trudem rozpoczynam kazda czynnosc¢
2 3 BENUKMM 3yCuanam A 3MyLuyio cebe pobuTu Oyab-1u0
l:, C 6onblUMM ycunuem s 3acTasnsio cebs aenatb YTo-n1bo

Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do zrobienia czegokolwiek

3 flHe 3maTHMIN(a) BUKOHYBATU XOfHY Po6OTy
fl He cnocobeH(Ha) BbIMOMHATD HIKaKylo paboTy
Nie jestem w stanie nic zrobic¢

PE3YJIbTATU TECTY (UA)/PE3YJIbTATbI TECTA (RU)/INTERPRETA

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 16

0 A cnnio Tak camo fobpe, AK i paHilue
Al cnio TaK e XOpOoLUO, KaK 1 paHblue
Sypiam dobrze, jak zwykle

1 flcnnio ripwe, HiX paHilwe
Al cnnito xy»e, yem paHblLue
Sypiam gorzej niz kiedy$

2 BpaHui A npoknaatoca Ha 1-2 roanmHN paHilue i MeHi BaXko
3HOBY 3aCHYTM
YTpom A npocbinaloch Ha 1-2 Yaca paHblue 1 MHe TPY[HO
3aCHYTb CHOBa
Rano budze sie 1-2 godziny za wczesnie i trudno jest mi
ponownie zasnac¢

3 A npokupaloca Ha fieKinbKa roanH paHilue, Hix 3B1YaliHo,
i BXe He MOXY 3aCHYTN
Al NpocbINaloch Ha HECKOMbKO YaCoB PaHbLUe 1 He Mory
3aCHYTb CHOBa
Budgze sie kilka godzin za wczesnie i nie moge ponownie
zasnac

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 17
0 Al BTOMAIOKOCA He Binblue, Hix paHile
D Al ycTato He 6onblue, yem 06bIYHO
Nie mecze sie bardziej niz kiedys$
1 Al BTOMAIOIOCA HabaraTo WBKMALLE, HiX paHile
D fl ycTalo HaMHOro BbICTpee, Yem paHblue
Mecze sie znacznie fatwiej niz kiedy$
2 fl BTOMAI0KCA Bif YCbOroO, Lo pobinio
fl yctato OT BCero, uTo fienato
Mecze sie wszystkim, co robie
3 fl He MOXyY Hi4YOro pobuTn Yepes BTOMy
Al cnuwkom ycTan(a), utobbl yto-Nnbo Aenatb
Jestem zbyt zmeczona(-ny), aby cokolwiek robic¢

MUTAHHA/BOMNMPOC/PYTANIE 18
0 Miit aneTuT He ripwWwniA, HiX paHitue

Bin 0 po 11 - genpecii Hemae/OT 0 Ao 11 - HeT genpeccun/Od 0 do 11 - brak depresji
MO>n1BO, Lie TUMYACOBWMI NPUTHIYEHNI HACTPIiA, BUKMKAHWIA MOTOYHIMM MOAIAMM Y BaLLOMY XUTTI. fKLLO CUMMTOMM He 3HWKaloTb, NPOAAITH Liel TeCT Yepes 7 AHIB i NOpiBHANTE pe3ynbTaTy, Wob NobaunTy, Y € AKECH MOTIPLIEHHS Yi MOKPALLEHHSA.

BepoATHO, 3T0 BpemMeHHOe NofjaBNeHHOe HaCTPOEeHMe, Bbl3BaHHOE TeKYLLIMMI COBbITUAMM B Balueil Xu3H. ECin cuMnToMbl COXPaHAIOTCA, NPOBEANTE 3TOT TECT Yepe3 7 iHell 1 CpaBHUTE pe3ynbTaTbl, YTOObI YBIAETb, €CTb I yXyALLIEHUE U YyulleHue.
Prawdopodobnie to tymczasowe pogorszenie nastroju spowodowane biezacymi wydarzeniami w Twoim zyciu. Jesli przykre objawy beda utrzymywac sie nadal, wykonaj ten test po 7 dniach i poréwnaj wyniki, aby stwierdzi¢, czy nastapito pogorszenie, czy poprawa.

Bia 12 po 19 - nerka penpecia/OT 12 po 19 - nerkan genpeccna/Od 12 do 19 - depresja tagodna
Pe3ynbTaT y LibOMy Aiana3oHi CBifUUTL NPO HEOOXIAHICTb 3BePHEHHSA A0 NcMxonora abo ncuxoTepanesTa /A NOAAMbLLOI AiarHOCTUKI. Jlerki cumntomu Aenpecii nikyloTbcA 3a JONOMOroto ncuxoTeparii, 6e3 papmakoTepanii. Mpu HeobXiAHOCTI NCUXONOT/NCUXOTepaneBT HaNPaBIUTb BaC 40 NCKXiaTpa.
Pe3ynbTat B 3TOM irianasoHe CBIAETENbCTBYET O HEOOXOAMMOCTY OBPaLLEHNA K NCUXONOTY WK NCMXOTepaneBTy ANA YTOUHEHNA AnarHo3a. Jlerkie AenpeccuBHble CUMMTOMbI JIeYaTca NcuxoTepanmeil 6e3 HeobxoanMocTy papmakoTepanuu. Mpu HEOHXOANMOCTY NCUXONOT/NCUXOTEPANeBT HaNPaBUT

Bac Kk ncuxuatpy.

Mam apetyt nie mniejszy niz dawniej
Mi1 aneTut cTaB ripwmm, Hix paHile
Mot anneTut cTan xyxe, Yem paHblue
Mam troche mniejszy apetyt

2 Mi aneTuT Tenep 3HauYHO ripwun
Moti anneTuT Tenepb 3HaUUTENBHO XyXe
Apetyt mam wyraznie mniejszy

3 A B3arani He Malo aneTuty
Y MeHA COBCeM HeT anneTut
Nie mam w ogdle apetytu

D Mot anneTuT He xyse, 4em 06bIYHO
1

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 19
0 fl He BTpayalo Bary (NPOTArOM OCTaHHbOIO MiCALIA)
fl He xyzeto (B TeueHUM NOCNeAHero MecaLa)
Nie trace na wadze (w okresie ostatniego miesiaca)
1 3a 0CTaHHiit Yyac A BTpaTMB(Nna) NoHaA 2 Kr Barun
3a nocnegHee Bpems s notepss(a) 6onee 2 kr
Stracitam(-tem) na wadze wiecej niz 2 kg
2 flBTpartus(na) GinbLue 4 Kr Barun
Al notepsn(a) bonee 4 kr
Stracitam(-tem) na wadze wiecej niz 4 kg
3 A BTpatns(na) binblue 6 Kr Baru
Al notepsn(a) 6onee 6 kr
Stracitam(-tem) na wadze wiecej niz 6 kg
Al HABMMCHO IM MeHLLe, o6 CXyAHYTH:
l eM MeHblLe, YTOObI MOXYAETh:
Jadam specjalnie mniej, aby straci¢ na wadze:
A.Tak/[a/Tak
B. Hi/Het/Nie

MUTAHHA/BOMPOC/PYTANIE 20
0 A Typbyloca Npo CBOE 300pOB'A He Binblue, HiX paHile
|:| Al 6ecrokolocb 0 CBOEM 310pOBbe He 6onblLue, YeM 06bI4HO
Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz kiedys

JATESTU (PL)

1 MeHe Typ6ytoTb Npo6aemn Moro QisnyHoro 3gopos's,
D 30KpeMma 6071i, po3nag WiyHKa, 3anopu
MeHs TpeBoxaT npobaembl MOero Gpr3nyYecKoro 3qopoBbs,
TaKwe, Kak 6011, PaccTPOICTBO XenyaKa, 3anopbl
Martwie sie swoimi dolegliwosciami, mam rozstréj zotadka,
zaparcia, bole
Al pyxe cTypboBaHuii(a) CBOIM Gi3NUHUM CTAHOM, A YaCTO NPO

2
l:, Lie aymaio
l oueHb 06eCNOKOeH(a) cBONM GU3NYECKNM COCTOSHUEM,
11 MHE TPYAHO AyMaTb O YeM-11M6o Apyrom
Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym
mysle
3 Al HacTinbku cTypboBaHwii(a) CBOIM di3nYHIM CTaHOM, LLIO
l:, 6inbLue Hi PO WO He MOXY AyMaTh
Al HacToNbKO 06€CMOKOeH(a) CBOMM GU3NUECKNM COCTOAHNEM,
4TO 6OMbLLIE HIN O Yem He MOTy iyMaTb
Tak bardzo martwie sie o swoje zdrowie, ze nie moge mysle¢
0 niczym innym

MUTAHHA/BONPOC/PYTANIE 21
0 Min iHTepec B0 ceKcy He 3MiHMBCA
Mot nHTepec k cekcy He n3meHunca
Moje zainteresowanie seksem nie ulegto zmianie
1 CeKcC LikaBUTb MeHe MeHLLe, HiX paHilue
MeHs MeHbLLe MHTepecyeT CeKC, YeM paHblue
Jestem mniej zainteresowana(-ny) seksem
2 fl3HaYHO MeHLUe LjiKaB/IoCA CeKCOM, Hix paHilue
D Ceiluac A 3HaUNTENbHO MeHbLLE NHTEPECYIOCh CEKCOM, Yem
paHblue
Seks wyraznie mniej mnie interesuje
3 flnosHicTio BTpaTUB(na) iHTepec A0 cekcy
Al nonHOCTbIO yTpaTUN(a) MHTEPEC K CeKCy
Stracitam(-tem) wszelkie zainteresowanie seksem

Y&y 4

ODNALE

C
SIEBIE

Wynik w tym przedziale wskazuje na potrzebe udania sie do psychologa lub psychoterapeuty w celu dalszej diagnostyki. tagodne objawy depresyjne leczone sa psychoterapia, bez koniecznosci wiaczania farmakoterapii. W razie koniecznosci psycholog/psychoterapeuta skieruje Cie do lekarza psychiatry.

Bip 20 go 25 - nomipHa aenpecia/OT 20 po 25 - ymepeHHas penpeccus/Od 20 do 25 - depresja umiarkowana
OujiHKa B LIbOMY fjiana3oHi BKa3ye Ha HEOOXiHICTb BXNTU LIBWNAKMX 3aXOpiB i 3BEPHYTICA O MCHXONOra/ncxoTepanesTa abo ncuxiatpa. Moxnneo, ncuxiaTp po3noyHe nikyBaHHA $papmaKkonoriyHMm aHTuaenpecaHTamm. Kpim GapmakonoriyHmuX fiil BaxnmBo noyati ncuxotepariio.

Lle nepeaymoBa ycnilHoro nikysaHHa aenpecii.

OueHKa B 3TOM AnanasoHe roBOpUT 0 HEOHXOAMMOCTY MPUHATHA BbICTPLIX Mep 1 06PaLLEHUA K NCXONOrY/NCUXOTePaneBTy WK NCUXMaTPy. BO3MOXHO, NCUXMATP Ha3HauMT GapmaKkonornyeckylo Tepanmio aHTuenpeccaHTamu. B gononHexue k dapmakonornyeckim
[eiCTBUAM BaXHO HayaTb MCUXOTEPaNii. ITO HEOHXOANMOE YCIOBIE YCTIELIHOTO NIeUeHNs AENpeccui.
Punktacja w tym przedziale wskazuje na konieczno$¢ podjecia szybkich dziatan i kontaktu z psychologiem/psychoterapeuta lub psychiatra. Istnieje prawdopodobienstwo wiaczenia farmakologicznego leczenia przeciwdepresyjnego przez psychiatre. Wazne jest, aby
oprécz dziatar farmakologicznych rozpocza¢ psychoterapie. To warunkuje skuteczne leczenie depres;ji.

Bin 26 po 63 - Baxka aenpecia/OT 26 no 63 net - TAxenan aenpeccua/Od 26 do 63 - depresja ciezka
HeobxiaHo 3BepHyTHCA A0 NcuxiaTpa. Lie HebesneuHuii cTaH Ana 300POB'A Ta XUTTA, 0CO6NMBO AKLLO 3'ABNAIOTLCA CyiLMAanbHi AyMKu. McuxoTepania 6inblu iHTEHCUBHA. Y feAKIX BUNAAKaX ANA NonepeiKeHHsA CTaHiB, Wo

3arPOXYIOTb XUTTI0, HEOOXIAHE CTaLlioHapHe NiKyBaHHA.

Heo6x0A1MO 06paTUTbCA K NCUXMATPY. ITO OMacHOe COCTOAHME [i/IA 3H0POBbA 1 KIN3HIM, OCOBEHHO eC MOABNAIOTCA CyMLMAanbHbIe MbiCAW. McnxoTepanua Gonee MHTEHCVBHaA. B HEKOTOPbIX Clyyanx AnA
NpeAoTBPALLEHIA ONACHBIX /IR KN3HW COCTOAHMIT HEOBXOANMO CTaLMOHAPHOE NeyeHIe.
Konieczne jest udanie sie do lekarza psychiatry. To niebezpieczny stan dla zdrowia i zycia, zwtaszcza je$li pojawiaja sie mysli samobojcze. Psychoterapia jest bardziej intensywna. W niektdrych przypadkach konieczne jest

leczenie szpitalne, aby nie dopusci¢ do zagrozenia zycia.
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