Jesli zadajesz sobie pytanie ,Czy mam depresje poporodowg”, lub taki niepokdj zgtaszajg Twoi
bliscy — wypetnij ponizszy test. Gdy niepokoi Cie stan bliskiej Ci mtodej mamy — zache¢ jg do

Edynburska Skala Depresji

Poporodowej

wypetnienia testu.

Edynburska Skala Depresji Poporodowej to badanie przesiewowe stuzgce wstepnemu wykrywaniu
ryzyka obecnosci depresji poporodowej. Pytania dotyczg tygodnia poprzedzajgcego wykonanie

testu:

1. Bytam zdolna do radosci i dostrzegania radosnych stron zycia

tak czesto jak zazwyczaj (0 punktéw)
troche rzadziej niz zwykle (1 punkt)
zdecydowanie rzadziej niz zwykle (2 punkty)

zupetnie nie bytam zdolna do radosci (3 punkty)

2. Patrzytam w przyszitos¢ z nadziejg

tak jak zawsze (0 punktéw)
rzadziej niz zawsze (1 punkt)
zdecydowanie rzadziej niz zwykle (2 punkty)

nie potrafitam patrze¢ w przysztos¢ z nadziejg (3 punkty)

3. Obwiniatam sie niepotrzebnie, gdy cos$ mi sie nie udawato

tak w wiekszosci przypadkéw (3 punkty)
tak, czasami (2 punkty)
rzadko (1 punkt)

wcale (0 punktow)

4. Bez istotnej przyczyny odczuwatam lek i niepokoitam sie

zupetnie nie (0 punktéw)
raczej nie (1 punkt)
czasami (2 punkty)

tak, bardzo czesto (3 punkty)

5. Czutam sie przestraszona i wpadatam w panike bez wiekszych powodéw

tak, czesto (3 punkty)
czasami (2 punkty)
nie, raczej nie (1 punkt)

nie, nigdy (0 punktow)



6. Wydarzenia przerastaly mnie

tak, prawie wcale nie dawatam sobie rady (3 punkty)
czasami nie radzitam sobie tak dobrze jak zwykle (2 punkty)
przez wiekszo$¢ czasu radzitam sobie dobrze (1 punkt)

radzitam sobie tak dobrze jak zwykle (0 punktow)

7. Czutam sie tak nieszczesliwa, ze nie mogtam spaé w nocy

tak, przez wiekszos¢ czasu (3 punkty)
tak czasami (2 punkty)
rzadko (1 punkt)

nie, wcale nie (0 punktéw)

8. Czulam sie samotna i nieszczesliwa

tak, przez wiekszos¢ czasu (3 punkty)
tak, dosc¢ czesto (2 punkty)
niezbyt czesto (1 punkt)

nie, wcale nie (0 punktéw)

9. Czulam sie tak nieszczesliwa, ze ptakatam

tak, przez wiekszos¢ czasu (3 punkty)
tak, dosc¢ czesto (2 punkty)
tylko sporadycznie (1 punkt)

nie, wcale nie (0 punktow)

10. Zdarzalo sie¢, ze myslatam o zrobieniu sobie krzywdy

Kobieta ktéra uzyska wynik 12, 13 lub wiecej punktow powinna skorzysta¢ z konsultacji
psychologa, psychiatry lub lekarza innej specjalnosci — istnieje wdwczas bowiem istotne
prawdopodobienstwo, ze cierpi na depresje poporodowsg. 0S¢ punktéow uzyskana w skali nie
odzwierciedla w sposob precyzyjny nasilenia depresji. Sam uzyskany wynik nie jest rGwnoznaczny
z diagnozg depresji — takie rozpoznanie moze postawic dopiero psycholog lub lekarz (najlepiej —

tak, dosc¢ czesto (3 punkty)
czasami (2 punkty)

bardzo rzadko (1 punkt)
nigdy (O punktow)

psychiatra), po osobistym zbadaniu pacjentki.



