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Atsakydama j klausimus, paZymékite ta atsakyma, kuris labiausiai atspindi Jasy savijauta per pastarasias septynias
dienas, — neapsiribokite savijauta $iandien.

1. Galédavau juoktis ir pastebéti linksmaja gyvenimo puse: 6. Nebesusitvarkiau su mane uZgriuvusiais ripeséiais:

D Taip, kaip visada (0) D Taip, dazniausiai visai nebepajégiau susitvarkyti (3)

D Nebe taip daznai (1) C] Taip, kartais nebepajégiau susitvarkyti kaip paprastai (2)
D Tikrai nebe taip daznai (2) D Ne, dazniausiai susitvarkiau visai neblogai (1)

[:] Visiskai ne (3) [:] Ne, susitvarkiau kaip visada (0)

2. Su malonumu Zitréjau j gyvenima: 7. Jauiausi tokia nelaiminga, kad nebegaléjau miegoti:

D Taip, kaip visada (0)

D Nebe taip daznai, kaip visada (1)
[:] Tikrai nebe taip, kaip ankséiau (2)
D Beveik niekada (3)

Taip, beveik nuolat (3)
Taip, kartais (2)
Nelabai daznai (1)
Ne, niekada (0)
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3. Be reikalo kaltinau save dél nesékmiy:

D Taip, beveik visa laika (3)
D Taip, kartais (2)

[:] Nelabai daznai (1)

D Ne, niekada (0)

. Jau€iausi litdna ar prislégta:
Taip, beveik visa laika (3)
Taip, gana daznai (2)

Nelabai daznai (1)

Ne, niekada (0)
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4. Be priezZasties jaudiausi susirlpinusi ar jaudinausi: 9. Jaudiausi tokia nelaiminga, kad apsiverkiau:
D Ne, niekada (0) D Taip, dazniausiai (3)

D Beveik niekada (1) D Taip, gana daznai (2)

D Taip, kartais (2) D Tik retkarciais (1)

[:] Taip, labai daznai (3) [:] Ne, niekada (0)

5. Be priezasties baiminausi ar panikavau: 10. Man kildavo mingiy apie saves Zalojima:
D Taip, gana daznai (3) D Taip, gana daznai (3)

D Taip, kartais (2) D Kartais (2)

D Ne, nedaznai (1) D Beveik niekada (1)

[:] Ne, niekada (0) C] Niekada (0)

0—9 balai: gali bati, kad jaudiate kai kuriuos depresijos poZymius, bet jie greiliausiai yra trumpalaikiai ir
netrukdo kasdieniam gyvenimui. Tadiau jei jauéiate, kad depresijos poZymiai nepraeina ilgiau nei savaite ar dvi,
rekomenduojame po kurio laiko atlikti papildoma jvertinima.

10—-11 baly: tai rodo, kad jaugiate depresijos poZymius, kurie sunkina Jasy savijauta. Pakartotinai uZpildykite
klausimyna po 2 savaiciy ir stebékite savo savijauta.

12 ir daugiau baly: kreipkités pagalbos ar papildomos konsultacijos j psichikos sveikatos specialistus
(psichologa ar psichiatra).

Jei j 10 klausima atsakéte, kad Jums yra kile minéiy Zaloti save ar kuidikj, tuomet, nepriklausomai nuo surinkty
baly sumos, nedelsdama kreipkités pagalbos j specialistus, pagalbasau.lt, www.tuesi.lt.

Pildymo data: ..ccceeeeeeeieeieiiieiiniieieieeeeeeeeeeeeeennns Surinkty baly skai€ius: .....cccccoirveeiiereenicereenicenennenns

Saltinis: Cox, J.; Holden, J. & Sagovsky, R. (1987). Detection of postnatal depression: Development of the 10-item Edinburgh
Postnatal Depression Scale.



