SKALA EDYNBURSKA DEPRES)I POPORODOWE]) (EDPS)

Jak sie miewasz? Jak sie czutas/czutes przez ostatnie 7 dni? Mozesz
wykorzysta¢ pytania ze Skali EDPS. Ta skala jest po to, zeby wytapac
potencjalne objawy depresji poporodowej. Zaznacz odpowiedzi w pytaniach
i policz punkty. Sprawdz potem swoéj wynik. To narzedzie do badania
przesiewowego, nie jest to narzedzie diagnostyczne. Jedli czujesz, ze dzieje
sie z Tobg co$ niepokojacego, skorzystaj z pomocy psychologa lub
psychiatry.

W ciggu ostatnich 7 dni

1. Bytam/em w stanie $miac sie i dostrzega¢ zabawne strony
réznych wydarzen i rzeczy

Tak czesto jak zawsze
Niezupetnie tak czesto jak zawsze
Zdecydowanie rzadziej niz zwykle
W ogdle teraz tego nie czuje

2. Myslac o przysztosci czutem/am zadowolenie

Tak czesto jak zawsze
Niezupetnie tak czesto jak zawsze
Zdecydowanie rzadziej niz zwykle
W ogéble teraz tego nie czuje

3. Obwiniatem/am sie niepotrzebnie, gdy co$ nie szto dobrze

Tak, przez wiekszos$¢ czasu
Tak, przez jakis czas
Niezbyt czesto

Nie, wcale

4. Czutam/em niepokdj i zmartwienie bez wyraznego powodu

Nie, wcale

Prawie wcale

Tak, czasami

Tak, bardzo czesto

5. Czutam/em strach lub panike bez wyraznego powodu

Tak, dos¢ czesto

Tak, czasami

Raczej rzadko

Wocale tego nie czutam/em

PRZYKEAD 1. Bytam/em w stanie $miac sie i dostrzega¢ zabawne strony réznych

wydarzen i rzeczy

Tak czesto jak zawsze
Niezupetnie tak czesto jak zawsze
Zdecydowanie rzadziej niz zwykle
W ogoéle teraz tego nie czuje
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Czyli: Zdecydowanie rzadziej niz zwykle bytam/em w stanie $miac sie i dostrzega¢ zabawne strony

réznych wydarzen i rzeczy (2 punkty)

6. Rzeczy mnie przerastaty

Tak, w ogole sobie nie radzitam/em

Tak, czasami sobie nie radzitam/em tak jak zwykle
Nie, przez wiekszos¢ czasu rodzitam/em sobie
Nie, radzitam/em sobie dobrze, jak zawsze

7. Czutam/em sie tak nieszczesliwa, ze miatam/em trudnosci ze

snem

Tak, przez wiekszo$¢ czasu
Tak, czasami

Niezbyt czesto

Nie, wcale

8. Czutam/em sie smutna/y lub nieszczesliwa/y

Tak, przez wiekszos$¢ czasu
Tak, czasami

Niezbyt czesto

Nie, wcale

9. Byto mi tak Zle, ze ptakatam/em

Tak, przez wiekszo$¢ czasu
Tak, czasami

Niezbyt czesto

Nie, wcale

10. Zdarzato sie, ze myslatam/em o zrobieniu sobie krzywdy.

Tak, przez wiekszos$¢ czasu
Tak, czasami

Niezbyt czesto

Nie, wcale

SUMA ____

Jesli uzyskatas/e$ 12 punktéw lub wiecej lub na pytanie dziesiate twoja odpowiedz byta twierdzaca, mozliwe, ze cierpisz na zaburzenie ze
spektrum depresji - w takiej sytuacji skontaktuj sie z psychologiem lub psychiatra, mozesz porozmawiac¢ ze swoim lekarzem ginekologiem,
lekarzem rodzinnym, potoznag $rodowiskowa, farmaceutg w aptece lub kims$ bliskim. Pamietaj, ze to tylko badanie przesiewowe, wiec

zdecydowanie nie okresla czy dana choroba wystepuje, jedynie daje wskazoéwke, kiedy warto poszukaé pomocy specjalisty.
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