Edynburska Skala Depresji Poporodowej (ESDP) — wersja dla potoznej (do sumowania wyniku).

Interpretacja wynikow:
0-9 punktéw: niskie ryzyko
10-12 punktoéw: $rednie ryzyko, rozwazenie konsultacji u psychologa lub psychiatry

13 1 wigcej punktow: wysokie ryzyko, wskazana konsultacja u psychologa lub psychiatry

1. Bylam zdolna do rado$ci 1 dostrzegania radosnych stron zycia

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

e  zupehie nie bytam zdolna do radosci (3 punkty)

2. Patrzytam w przyszto$¢ z nadzieja
e tak jak zawsze (0 punktow)
e  rzadziej niz zawsze (1 punkt)
e zdecydowanie rzadziej niz zwykle (2 punkty)

e nie potrafitam patrze¢ w przysztos$¢ z nadzieja (3 punkty)

3. Obwiniatam si¢ niepotrzebnie, gdy co$ mi si¢ nie udawato
e tak w wigkszosci przypadkow (3 punkty)
e tak, czasami (2 punkty)
e rzadko (1 punkt)
e wecale (0 punktéw)

4. Bez istotnej przyczyny odczuwatam Igk i niepokoitam sig¢
e  zupehie nie (0 punktow)
e raczej nie (1 punkt)
e  czasami (2 punkty)
e tak, bardzo czgsto (3 punkty)

5. Czulam si¢ przestraszona i wpadatam w panike bez wigkszych powodow
e tak, czesto (3 punkty)
e  czasami (2 punkty)

e  nie, raczej nie (1 punkt)

nie, nigdy (0 punktow)



6. Wydarzenia przerastaly mnie

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

radzitam sobie tak dobrze jak zwykle (0 punktow)

7. Czulam si¢ tak nieszcze$liwa, ze nie moglam spa¢ w nocy

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

nie, wcale nie (0 punktow)

8. Czulam si¢ samotna i nieszczesliwa

tak, przez wigkszos¢ czasu (3 punkty)
tak, dos¢ czesto (2 punkty)
niezbyt czesto (1 punkt)

nie, wcale nie (0 punktow)

9. Czulam sig tak nieszcze$liwa, ze plakatam

tak, przez wigkszos$¢ czasu (3 punkty)
tak, dos$¢ czgsto (2 punkty)
tylko sporadycznie (1 punkt)

nie, wcale nie (0 punktow)

10. Zdarzalo si¢, ze mys$latam o zrobieniu sobie krzywdy

tak, do$¢ czgsto (3 punkty)
czasami (2 punkty)

bardzo rzadko (1 punkt)
nigdy (0 punktow)



