Wskazniki Dobrego Samopoczucia (WHO-5)

Prosze wybra¢ odpowiedz na kazde z pieciu stwierdzen, ktéra najlepiej
okresla Pani/Pana samopoczucie w ciagu ostatnich dwéch tygodni.
Prosze o zwrécenie uwagi, ze wyzsze cyfry oznaczaja lepsze
samopoczucie. Przyktad: Jesli czuta sie Pani wesota/Jesli czut sie Pan
wesoty i w dobrym nastroju przez wiecej niz potowe czasu w ciagu
ostatnich dwéch tygodni, prosze zaznaczy¢ kwadrat z numerem 3 w
gornym prawym rogu.”*

Caly Prawie Wigce) Mniej mz Od Nigdy

T . . czas caly czas niz polowe czasu
W ciqgu ostatnich dwoch polowe crasu do

tvgodni czasu czasu

1 Czulam si¢ wesola/Czulem 5 4 3 2 1 ]
si¢ wesoly i w dobrym
nastroju

2 Czulam si¢ spokojnai 5 4 3 2 I 0
odprezona/Czulem sig
spokojny i odprezony

3 Czulam si¢ aktywna i 5 4 3 2 I 0
energiczna/Czulem sig
aktywny i energiczny

4 Budzilam si¢ z uczuciem 5 4 3 2 ! 0
Swiezosci | wypoczeta
/Budzilem si¢ z uczuciem
Swiezodci i wypoczety

5 Moje Zycie codzienne bylo 5 4 3 2 I 0
wypelnione interesujgcymi
mnie sprawami
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Wskazniki Dobrego Samopoczucia (WHO-5)

Wynik surowy uzyskuje sie poprzez zsumowanie wynikéw odpowiedzi
na pie¢ pytan.

Wynik surowy miesci sie w przedziale od 0 do 25, przy czym 0 oznacza
najgorsza z mozliwych jakos¢ zycia a 25 oznacza najlepsza z mozliwych
jakos¢ zycia.

Aby otrzymac¢ wynik procentowy w skali od 0 do 100, wynik
procentowy nalezy pomnozy¢ przez 4. W wyniku procentowym 0
oznacza najgorsza z mozliwych, a wynik 100 oznacza najlepsza z
mozliwych jakos¢ Zycia.

Interpretacja:

Zaleca sie przeprowadzenie testu Major Depression (ICD-10) Inventory
lub innego testu na obecnos¢ depresji, jesli wynik surowy wynosi
ponizej 13 lub jesli pacjent wybrat odpowiedz na ktéres z pieciu

pytan dajaca 0 czy 1 punkt. Wynik ponizej 13 wskazuje na zte
samopoczucie i stanowi wskazanie do

przeprowadzenia badania w kierunku depresji zgodnie z klasyfikacja
ICD-10.

Obserwacja zmian:

W celu obserwowania ewentualnych zmian samopoczucia, uzywa sie
wyniku procentowego. Réznica 10%

oznacza istotna zmiane (wedtug John Ware, 1996). .*

Jesli czujesz, ze powinienes/powinnas sprawdzi¢ dogtebniej swoje
samopoczucie przejdz tutaj: https://ifightdepression.com/pl/
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