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Skala sklada sie z 21 pytan ocemanych od 0 do 3. w kazdym pytaniu nalezy zakresli¢ tylko 1
odpowiedZ,

Ocena dotyczy ostatniej doby.

1.

0- nie jestem smutna ani przygnebiona

1- odczuwam czesto smutek i przygnebienie

2-przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge uwolni¢ sie od tych przezy¢
3- jestem stale tak smutna i nieszczeéliwa, Ze jest to nie do wytrzymania

2.

0- nie przejmuje sie zbytnio przyszloscig

1- czesto martwie sie o przyszlos¢

2- obawiam sie, Ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka
3- czuje, ze przysztos¢ jest beznadziejna i nic tego nie zmieni

3. ;

0- sadze, Ze nie popelniam wiekszych zaniedban

1- sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni

2- kiedy spogladam na to co robitam, widze mnéstwo bledow i zamedban
3- jestem zupelie niewydolna i wszystko robie Zle

4.

0- to co robie, sprawia mi przyjemnosc¢

1- nie cieszy mnie to co robie

2- nic mi teraz nie baje prawdmwego zadowolenia

3- nie potrafie przezywa¢ zadowolenia i przyjemnosci i wsz.ystko mnie nuzy

5.

0- nie czuje sie winna ani wobec siebie ani wobec innych
1- doé¢ czesto miewam wyrzuty sumienia

2- czesto czuje, ze zawinilam

3- stale czuje sie winna

6.

0- sadze, zZe nie zasluguje na kare

1- sadze, ze zashiguje na kare

2- spodziewam sie ukarania

3- wiem, Ze jestem karana ( albo ukarana )

7.

0- jestem z siebie zadowolona

1- nie jestem z siebie zadowolona
2- czuje do siebie nieche¢

3- nienawidze siebie




8.

0- nie czuje sie gorsza od innych _

1- zarzucam sobie Ze jestem nieudolna i popelniam bledy
2- stale potepiam siebie za popelnione bledy

3- winié siebie za wszystko zlo, ktore istnieje

9. L

0- nie myéle o odebraniu sobie zycia - |

1- myéle o samobéjstwie — ale nie moglabym tego dokona¢
2- pragne odebra¢ sobie zycie

3- popelnie samobdjstwo jak bedzie odpowiednia sposobnos¢

10.

0- nie placze czedciej niz zwykle

1- placze czesciej niz dawnie]

2- ciggle chee mi sig plakaé

3. chcialabym plakaé, lecz nie jestem w stanie

11.

0- nie jestem bardziej podenerwowana niz dawniej

1- jestem bardziej nerwowa i przykra niz dawniej

2- jestem stale nerwowa i rozdrazniona

3- wszystko co dawniej mnie draznilo, stalo sie obojetne

12,

0- ludzie interesuja mnie jak dawniej

1- interesuje sig ludZmi mniej niz dawniej

2. utracitam wiekszo$¢ zainteresowan innymi ludZmi
3. utracitam wszelkie zainteresowania innymi Tudzmi

13.

0- decyzje podejmuje latwo tak, jak dawniej

1- czedciej niz kiedy$ odwlekam podjecie decyzji
2. mam duzo trudnoéci z podjeciem decyzji

3- nie jestem w stanie podja¢ Zadnej decyzji

14.

0- sadze, ze wygladam nie gorzej niz dawnie] ,

1- martwie sie tym, Ze wygladam staro i nieatrakcyjnie

2- czuje, ze wygladam coraz gorzej

3- jestem przekonana, ze wygladam okropnie i odpychajaco

15.

0- nie moge pracowac, tak jak dawniej

1- 7 trudem rozpoczynam kazda czynnos¢

2- 7 wielkim wysilkiem zmuszam si¢ do zrobienia czegokolwiek
3- nie jestem w stanie nic zrobi¢




