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30
/ 60

Score

50%
Percentage

Moderate depressive Symptome
Result

Ihr Wert liegt zwischen 21 und 30
und überschreitet deutlich die
klinische Screening-Schwelle für
Depression. Dies deutet auf
bedeutsame depressive Symptome in

Your Responses
Each answer contributed to your score.

# Question Your answer Pts

1

Mich haben Dinge gestört, die mich normalerweise nicht
stören.

somatic

Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

2
Ich hae keinen Appetit und wollte nichts essen.

somatic
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

3

Ich hae das Gefühl, die Traurigkeit nicht abschüeln zu
können, selbst mit Hilfe meiner Familie oder Freunde.

depressed_aect

Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

4

Ich hae das Gefühl, genauso gut wie andere Menschen zu
sein.

positive_aect

Manchmal �1 bis 2 Tage) 2

5

Ich hae Schwierigkeiten, mich auf das zu konzentrieren, was
ich tat.

somatic

Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

6 Ich fühlte mich deprimiert. Manchmal �1 bis 2 Tage) 1
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# Question Your answer Pts

depressed_aect

7

Ich hae das Gefühl, dass alles, was ich tat, eine Anstrengung
war.

somatic

Gelegentlich oder mäßig �3 bis 4 Tage) 2

8
Ich fühlte mich honungsvoll gegenüber der Zukunft.

positive_aect
Manchmal �1 bis 2 Tage) 2

9
Ich dachte, mein Leben sei ein Misserfolg gewesen.

depressed_aect
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

1
0

Ich fühlte mich ängstlich.

depressed_aect
Gelegentlich oder mäßig �3 bis 4 Tage) 2

11
Mein Schlaf war unruhig.

somatic
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

1
2

Ich war glücklich.

positive_aect
Manchmal �1 bis 2 Tage) 2

1
3

Ich sprach weniger als sonst.

somatic
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

1
4

Ich fühlte mich einsam.

depressed_aect
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

1
5

Die Menschen waren unfreundlich.

interpersonal
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

1
6

Ich genoss das Leben.

positive_aect
Manchmal �1 bis 2 Tage) 2

17
Ich hae Weinkrämpfe.

depressed_aect
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

1 Ich fühlte mich traurig. Manchmal �1 bis 2 Tage) 1
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# Question Your answer Pts

8 depressed_aect

1
9

Ich hae das Gefühl, dass die Menschen mich nicht mochten.

interpersonal
Gelegentlich oder mäßig �3 bis 4 Tage) 2

2
0

Ich konnte mich nicht "aufraen".

somatic
Manchmal �1 bis 2 Tage) 1

AI Interpretation by Claude (Anthropic)
claude-sonnet-5

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, dieses Screening auszufüllen – das ist bereits ein
wichtiger und mutiger Schri, um mehr über Ihr eigenes Wohlbefinden zu erfahren. Ihr Ergebnis von 30 von
60 Punkten deutet auf moderate depressive Symptome hin, wie sie im CES�D�Fragebogen erfasst werden.
Wenn Sie sich in den letzten Tagen oder Wochen niedergeschlagen, erschöpft oder weniger freudvoll gefühlt
haben, sind Sie damit nicht allein. Viele Menschen erleben in bestimmten Lebensphasen ähnliche
Empfindungen, sei es durch Stress, Veränderungen im Alltag, körperliche Erschöpfung oder emotionale
Belastungen. Solche Gefühle sind menschlich und kein Zeichen von Schwäche.

Ein Wert in diesem Bereich bedeutet, dass der Fragebogen auf eine spürbare Anzahl von Symptomen
hinweist, die typischerweise mit gedrückter Stimmung, Antriebslosigkeit oder Veränderungen im Schlaf- und
Essverhalten einhergehen können. Wichtig zu verstehen ist, dass dieses Ergebnis ausschließlich ein
Screening-Hinweis ist und keine klinische Diagnose darstellt. Es zeigt lediglich, dass es sich lohnen könnte,
genauer hinzuschauen und die eigene emotionale Verfassung ernst zu nehmen – nicht mehr, aber auch nicht
weniger.

Es gibt einige Dinge, die Ihnen im Alltag guun könnten. Regelmäßige Bewegung, auch in kleinen Dosen wie
ein täglicher Spaziergang, kann nachweislich die Stimmung positiv beeinflussen. Ebenso hilfreich ist es,
feste Routinen beizubehalten, etwa regelmäßige Schlafzeiten und Mahlzeiten, da diese dem Körper Stabilität
geben. Der Austausch mit vertrauten Menschen – Familie, Freunden oder einer Selbsthilfegruppe – kann
zudem das Gefühl der Isolation verringern und neue Perspektiven erönen. Auch kleine Momente der
Achtsamkeit, wie bewusstes Atmen oder das Aufschreiben von Gedanken in einem Tagebuch, können
entlastend wirken.
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Am wichtigsten ist jedoch, dass Sie sich bei einer qualifizierten Fachperson – etwa einem Hausarzt, einer
Psychotherapeutin oder einem Psychiater – vorstellen, um Ihre Ergebnisse gemeinsam einzuordnen und
mögliche nächste Schrie zu bespr

Recommendations

Ein Gespräch mit einer Fachperson für psychische Gesundheit wird dringend empfohlen. Evidenzbasierte
Behandlungen umfassen kognitive Verhaltenstherapie �KVT�, interpersonelle Therapie, Verhaltensaktivierung
und - wenn angemessen - Medikation. Die meisten Menschen sprechen gut auf Behandlung an. In der
Zwischenzeit priorisieren Sie die Grundlagen: regelmässiger Schlaf, sanfte Bewegung, Ernährung und Kontakt
mit mindestens einer unterstützenden Person pro Tag.

Important Notice

This report is a screening tool only and does not constitute a medical or psychological diagnosis.

This test does not replace a professional evaluation. For a reliable diagnosis, please consult a
neuropsychologist, psychiatrist, or qualified healthcare professional.
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