BECK-ov VPRAŠALNIK RAZPOLOŽENJA  (BDI)

To je vpršalnik s skupinami trditev (A,B, C...), na katere odgovorite tako, da obkrožite  številko v skupini, ki najbolje opiše vaše počutje v ZADNJEM TEDNU. Preberite vse trditve v skupini in se šele nato odločite! 


A 
0 Nisem žalosten/na ali potrt/a; 
            1 sem žalosten/na in otožen/a;
            2  ves čas sem žalosten/na, potrt/a ali otožen/na in se tega ne morem znebiti; 
            3  tako žalosten/na in nesrečen/na sem, da tega ne morem več prenašati.

 
B         0  Glede bodočnosti nisem posebno zaskrbljen/a in črnogled/a;
            1 skrbi me, kaj bo v prihodnje;
            2  menim, da nimam ničesar prčeakovati od prihodnosti; 
            3  vem, da je bodočnost brezupna in se stvari ne morejo izboljšati.

 
C         0  Menim, da sem dovolj uspešen/na;
            1  sem manj uspešen/na kot povprečni ljudje; 
            2  če se ozrem na svoje žvljenje, vidim samo kup napak; 
            3  prepričan/a sem, da sem kot človek popolnoma zavozil/a. 


D         0  Sem še kar zadovoljen/na; 
            1  nič me ne veseli tako kot nekoč; 
            2  nobena stvar me ne more več razveseliti; 
            3  zame ni ničesar več, vse mi je odveč.

E         0  Nimam občutkov krivde; 
           1  večinoma se ocenjujem kot slabega/o, nevrednega/o; 
           2  imam precejšnje občutke krivde; 
           3  menim, da sem povsem nevreden/a in slab/a.

 
F         0  Nisem razočaran/a nad seboj; 
           1  razočaran/a sem sam nad seboj; 
           2  samemu/Sama sebi sem odveč;
           3  samemu/Sama sebi se gnusim in se sovražim.

 
G        0  Ne pride mi na misel, da bi si kaj storil/a; 
           1  mislim, da bi bilo bolje, če bi bil/a mrtev/va; 
           2  imam izdelane načrte za samomor; 
           3  če bi le mogel/a, bi se pokončal/a.

 
H        0  Še vedno me zanimajo ljudje okoli mene; 
           1  za druge se zanimam manj kot prej; 
           2  izgubljam vsak interes za druge in malo čutim do njih; 
           3  drugi me sploh ne zanimajo in mi niso mar. 


I          0  Nimam težav pri odočanju; 
           1  pri odločanju sem omahljiv/a; 
           2  pri odločanju imam velike težave; 
           3  sploh se sam/a ne morem več odločati. 


J         0  Ne jokam bolj pogosto kot običajno; 
           1  večkrat jokam kot prej; 
           2  sedaj ves čas jokam; 
           3  prej sem lahko jokal/a, sedaj pa ne morem, četudi bi hotel/a.

K      0   Menim, da po videzu nisem nič slabš/a kot prej; 
         1   skrbi me, da sem videti star/a in neprivlačen/na; 
         2   zdi se mi, da je moj videz vse s1abši in da sem neprivlačen/na; 
         3   prepričan/a sem, da sem grd/a in neprivlačen/na. 
 
L       0   Ne utrudim se bolj kot običajno; 
         1   prej se utrudim kot ponavadi, 
         2   karkoli naredim, me utrudi; 
         3   preveč sem utrujen/a, da bi lahko sploh kaj naredilla.

 
M      0   Imam tak apetit kot prej; 
         1   imam s1abši tek kot nekoč; 
         2   zdaj imam veliko slabši tek kot kdajkoli poprej; 
         3   sploh nimam več nobenega apetita.

 
N      0   Nikakor si ne zaslužim kazni; 
         1   menim, da bi me lahko doletela kazen; 
         2   pričakujem, da bom kaznovan/a; 
         3   svoje težave doživ1jam kot kazen.

 
0        0  Nič s1abši/a nisem od drugih; 
          1   sem kritičen/na do svojih napak in slabosti; 
          2   nenehno si očitam napake; 
          3   za vse kar se slabega zgodi, krivim le sebe. 

P        0   Nisem bolj razdražljiv/a kot sem bil/a običajno; 
          1   razdražen/a in nejevoljen/na postanem prej, kot je bilo v moji navadi; 
          2   sedaj sem nenehno razdnažen/a; 
          3   nobenega vznemirjenja ne morem več zaznati.

R       0   Spim tako dobro kot običajno; 
          1   moj spanec ni več tako dober kot prej; 
          2   prebujam se 1 do 2 uri prej kot običajno in težko tudi zaspim; 
          3   zelo zgodaj se zbujam in po tem ne morem več zaspati.

 
S       0   Za svoje zdravje nisem zaskrbljen/a; 
         1   skrbijo me težave kot: razne bolečine, tiščanje v želodcu, zaprtje...; 
         2   telesne tegobe me skrbijo tako, da komaj še razmi1jam o čem drugem; 
         3   razmišljam praktično samo še o svojih telesnih težavah.

 
T       0  Zadnje čase nisem shujšal/a;
         1  shujšal/a sem več kot dva kilograma; 
         2  shujšal/a sem več kot pet kilogramov; 
         3  shujšal/a sem več kot osem kilogramov. 


U       0   Delam lahko tako dobro kot prej; 
          1   zelo se moram potruditi, ko se lotim kakšnega dela; 
          2   kar prisiliti se moram, da sploh kaj naredim; 
          3   ničesar več ne morem narediti. 
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