Depresijai nustatyti testas

1.gilus liadesys, nusivylimas, beviltiSkumo jausmas;

2.prarandamas gyvenimo dziaugsmas, nebedzZiugina veikla, kuri anksCiau teikdavo malonumg
(darbas, hobis, sportas, draugai, seksas);

3.sumazéjes ar padidéjgs apetitas, svoris;

4.miego sutrikimai. Sunku uzmigti, blogas nakties miegas, ankstyvas prabudimas arba per didelis
mieguistumas;

5.nuovargis ir kiino sastingis. Sunku atlikti net paprasciausius dalykus, pirmiausia - kg nors pradéti!
Jauciamas tarsi paralyzius ir kiine, ir sieloje. Atrodo, kad nei mintys, nei raumenys neklauso.

6.susikaupimo stoka. Sunku sutelkti mintis, priimti net ir paprasciausius sprendimus, planuoti savo
veiklg;

7.baimé ir nerimas. Vargina didZiulé jtampa ir nerimas, daug labiau nei jprastai ripinimasi jvairiais
kasdieniniais reikalais bei savo kiino sveikata;

8.menkavertiSkumo jausmas. UZplUsta neigiamos mintys, saves nuvertinimo, kaltés jausmas. Kartais
geriausia iSeitimi atrodo i$éjimas i$ Sio gyvenimo.

Jei JUs patyréte vienu metu 5 ar daugiau i$ Siy simptomu, ir jeigu 8i bisena tesiasi ilgiau nei dvi savaites
didelé tikimybé, kad Jus susirgote depresija ir Jums biitina kreiptis j gydytoja.



