#mustlumi @ peaasi.ce

DEPRESSIOONI SOELTEST

Alljargnevas loetelus esitatakse mdningaid Teie meeleolu puudutavaid vditeid. Tehke ringiga marge iga
vdite jdrel olevale vastuse variandi numbrile, mis kdige enam on vastavuses Teie meeleoluga viimase kuu
jooksul.

Viimase kuu viltel Uldse  Moningal Killaltki  Vaga

mitte maaral palju palju
Kannatasin unetust 0 1 2 3
Tundsin end kurvameelsena 0 1 2 3
Mulle tundus, et iga asi ndudis pingutust 0 1 2 3
Tundsin end jouetuna 0 1 2 3
Tundsin end tksikuna 0 1 2 3
Tulevik tundus lootusetuna 0 1 2 3
Ei tundnud elust rahuldust, naudingut 0 1 2 3
Tundsin end vaartusetuna 0 1 2 3
Tundsin, et elus ei ole enam mingit r6dmu 0 1 2 3
Mulle tundus, et oma kurvameelsust ma ei oleks 0 1 ) 3

suutnud leevendada isegi perekonna véi séprade
abiga

Liida kokku oma punktid.
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TULEMUSED

Test ei voimalda depressiooni diagnoosida. Kiill aga said kiisimuste abil levaate, mis on tdhtsamad
depressiooni tunnused ja kuivérd need Sinu puhul esinevad. Kui kas Sinu enda vdi lahedase vaimne tervis

siiski muret teeb, kiisi ndu Peaasi.ee e-ndustajatelt.

0-8 PUNKTI

Sul ei ole olulisel médral depressiooni
simptomeid.

9-30 PUNKTI

Sul on depressiooni simptomid.

MIDA SAAD SUMPTOMITE KORRAL KOHE TEHA?

Konsulteeri perearstiga. Depressioonile sarnased simptomid vdivad viidata ka mdnele kehalisele
haigusele. Nende valistamiseks tasuks konsulteerida perearstiga ning vajadusel uurida lahemalt.

Hakka rohkem liikuma. Uuringud utlevad, et
véhemalt 150 minutit fiitsilist aktiivsust nadalas
vdib olla depressiooni ennetava toimega. Jalgi,
et liiguksid regulaarselt ja paraja koormusega.

Uni korda. Keskmiselt vajab inimene igal 661 8
tundi und.

Toitu tervislikult ja mitmekiilgselt. Vaimsele
tervisele on kdige parem tavaline regulaarne
toitumine. Dieetidest ei ole vaimsele tervisele
kasu.

Rédgi lahedase voi sobraga oma enesetundest
ja katsuge koos edasiste sammude iile
otsustada.

Loe ldhemalt depressiooni ja eneseabi kohta ning vajadusel kiisi abi e-ndustajalt portaali kaudu
peaasi.ee

Allikas: Depressioonikiisimustik (DEPS). Autorid: R.K. Salokangas, E. Stengard, 0. Poutanen (1994). Originaalvariant: Barrett jt

(1988). Tagasiside: Peaasi.ce
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