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هريک از عبارات زير را به دقت بخوانيد و دور عددی كه بيش تر با 
روحيه ی چند روز گذشته ی شما سازگار بوده را خط بكشيد. دقت 

كنيد كه به تمامی سؤالات جواب بدهيد. 

)1( 
الف( غمگين نيستم.
ب( غمگين هستم.

ج( غم دست بردارم نيست. 
د( تحملم را از دست داده ام. 

)2(
الف( به آينده اميدوارم.  

ب( به آينده اميدی ندارم.
ج( احساس می كنم آينده ی اميدبخشی در انتظارم نيست.

د( كم ترين روزنه ی اميدی ندارم.
)3(

الف( ناكام نيستم.
ب( ناكام تر از ديگران هستم.

ج( به زندگی گذش��ته ام كه ن��گاه می كنم، هرچه می بينم، شكس��ت و 
ناكامی است.

د( آدم كاملًا شكست خورده ای هستم.
 )4(

الف( مانند گذشته از زندگی ام راضی هستم.
ب( مانند گذشته از زندگی ام لذت نمی برم.

ج( از زندگی، رضايت واقعی ندارم.

د( از هركس و هر چيز كه بگويی، ناراضی هستم.
)5(

الف( احساس تقصير نمی كنم.
ب( گاهی اوقات احساس تقصير می كنم.

ج( اغلب احساس تقصير می كنم.
د( هميشه احساس تقصير می كنم.

)6(
الف( انتظار مجازات ندارم.

ب( احساس می كنم ممكن است مجازات شوم.
ج( گاهی احساس می كنم مجازات می شوم.
د( هميشه احساس می كنم مجازات می شوم.

)7(
الف( از خودم راضی هستم.
ب( از خودم ناراضی هستم.

ج( از خودم بدم می آيد.
د( از خودم متنفرم.

)8(
الف( بدتر از ديگران نيستم.

ب( از خودم به خاطر خطاهايم انتقاد می كنم. 
ج( هميشه خودم را به خاطر خطاهايم سرزنش می كنم.

د( برای هر اتفاق بدی، خود را سرزنش می كنم.
)9(

الف( هرگز به فكر خودكشی نمی افتم.
ب( فكر خودكشی به سرم زده اما اقدامی نكرده ام.
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ج( به فكر خودكشی هستم.
د( اگر بتوانم، خودكشی می كنم.

)10(
الف( بيش از حد معمول، گريه نمی كنم.

ب( بيش از گذشته، گريه می كنم.
ج( هميشه گريان  هستم.

د( قب��لًا گريه می كردم اما حالا با آن كه دلم ه��م می خواهد، نمی توانم 
گريه كنم.

)11(
الف( كم حوصله تر از گذشته نيستم. 
ب( كم حوصله تر از گذشته هستم.

ج( اغلب كم حوصله هستم.
د( هميشه كم حوصله هستم.

)12(
الف( مانند هميشه مردم را دوست دارم.

ب( نسبت به گذشته كم تر از مردم خوشم می آيد.
ج( تا حدود زيادی علاقه ام را نسبت به مردم از دست داده ام.

د( از مردم قطع اميد كرده ام و به آنان علاقه ای ندارم.
)13(

الف( مانند گذشته تصميم می گيرم.
ب( كم تر از گذشته تصميم می گيرم.

ج( نسبت به گذشته، تصميم گيری برايم دشوارتر شده است.
د( قدرت تصميم گيری ام را از دست داده ام.

)14(
الف( جذابيت گذشته ها را دارم.

ب( نگران هستم جذابيتم را از دست بدهم.
ج( احس��اس می كنم هر روز كه می گذرد، جذابيتم را بيش تر از دس��ت 

می دهم.
د( زشت هستم.

)15(
الف( به خوبی گذشته، كار می كنم.
ب( به خوبی گذشته، كار نمی كنم.

ج( برای اين كه كاری را انجام دهم، به خودم فشار زيادی می آورم. 
د( دستم به هيچ كاری نمی رود.

 )16(
الف( مانند هميشه خوب می خوابم.

ب( مانند گذشته خوابم نمی برد.
ج( يكی دو س��اعتی زودتر از معمول، از خواب بيدار می شوم و خوابيدن 

دوباره، برايم مشكل است.
د( چند س��اعت زودتر از معمول، از خواب بيدار می ش��وم و ديگر خوابم 

نمی رود.

)17(
الف( بيش تر از گذشته خسته نمی شوم.

ب( بيش از گذشته خسته می شوم.
ج( انجام هركاری، خسته ام می كند. 

د( از شدت خستگی، هيچ كاری از عهده ام ساخته نيست.
)18(

الف( اشتهايم تغيير نكرده است.
ب( اشتهايم به خوبی گذشته نيست.

ج( اشتهايم خيلی كم  شده است.
د( به هيچ چيز اشتها ندارم.

)19(
الف( اخيراً وزن كم نكرده ام.

ب( بيش از 2كيلوونيم وزن كم كرده ام. 
ج( بيش از 5 كيلو وزن بدنم كم شده است. 

د( بيش از 7 كيلو وزن كم كرده ام. 
)20(

الف( بيش از گذشته بيمار نمی شوم.
ب( از سردرد و دل درد و يبوست، كمی ناراحتم.

ج( به شدت نگران سلامتی ام هستم.
د( آن قدر نگران سلامتی ام هستم كه دستم به هيچ كاری نمی رود. 

)21(
الف( ميل جنسی ام تغيير نكرده است. 

ب( ميل جنسی ام كم تر شده است. 
ج( ميل جنسی ام خيلی كم تر شده است. 

د( حتی كم ترين ميل جنسی هم در من نيست. 

کليد تست:
به تمام پاس��خ های »ال��ف«، صفر امتي��از، پاس��خ های »ب«، 1 امتياز، 
پاس��خ های »ج«، 2 امتي��از و پاس��خ های »د«، 3 امتي��از بدهي��د. حال 
تم��ام امتيازات خ��ود را با هم جمع كنيد و ببيني��د در كدام محدوده  قرار 

می گيريد.

نتيجه گيری آزمون: 
 امتياز بين صفر تا 10، نشان می دهد كه در حد طبيعی قرار داشته 

و به هيچ وجه مشكل افسردگی نداريد.
 امتياز بين 10 تا 17، افس��ردگی ملايم را نشان می دهد و بيان گر 

اين است كه نياز به مشاوره و پيگيری مداوم داريد. 
 امتياز بين 17 تا 23،  نشان دهنده ی افسردگی متوسط بوده و نياز 

به مشاوره و پيگيری مداوم احساس می شود.
 امتياز بين 23 تا 42، نمايان  گر افس��ردگی كمی بالاست و نياز به 

پيگيری، مشاوره و دارودرمانی، ضروری می باشد.

تنظيم: دكتر بهاره دادرس
www.7bavar.com :منبع
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