
تست خودشناسی

این پرسش نامه شامل 21 گروه جمله است. خواهشمند است هرگروه از جملات را با دقت بخوانید. 
س��پس در هرگروه، یک جمله را انتخاب کنید که بهتر از همه گویای احس��اس شما طی 2 هفته ی 
گذشته تا به امروز است. سپس دور شماره ی کنار جمله ای که انتخاب کرده اید، یک دایره بکشید. 
اگر در یک گروه از جملات، چند جمله درمورد شما صدق می کند، دور شماره ای که از همه بالاتر 

است، دایره بکشید. دقت کنید در هیچ یک از جملات، بیش تر از یک جمله را انتخاب نکنید:

7(‏دوست‏نداشتن‏خود
0- همان احساسی را در مورد خودم دارم كه هميشه داشته ام.

1- اعتمادبه نفس ام را ازدست داده ام.
2- از خودم مأيوس شده ام.

3- از خودم بدم می آيد.

12(‏کناره‏گیری‏اجتماعی
0- علاقه ام را نسبت به مردم و فعاليت ها ازدست نداده ام.
1- در مقايسه با قبل، كم تر به مردم و چيزها علاقه دارم.

2- بيش تر علاقه ام را نسبت به مردم و چيزها ازدست داده ام.
3- علاقه مندشدن به هرچيز برايم دشوار است.

1(‏غمگینی
0- احساس غمگينی نمی كنم.

1- خيلی اوقات احساس غمگينی می كنم.
2- هميشه غمگين هستم.

3- به قدری غمگين هستم كه نمی توانم تحمل كنم.

2(‏بدبینی
0- نسبت به آينده بدبين نيستم.

1- بيش تر از گذشته، نسبت به آينده بدبين هستم.
2- انتظار ندارم اوضاع بر وفق مراد من باشد.

3- احساس می كنم اميدی به آينده نيست و اوضاع فقط بدتر می شود.

3(‏احساس‏شكست
0- احساس نمی كنم فردی شكست خورده ام.

1- بيش از آن چه سزاوارم بود، شكست خورده ام.
2- وقتی به گذشته می نگرم، شكست های زيادی را می بينم.
3- احساس می كنم شخص كاملًا شكست خورده ای هستم.

4(‏نارضایتی
0- به اندازه ی گذشته، از زندگی لذت می برم.

1- ديگر به اندازه ی گذشته از زندگی لذت نمی برم.
2- از چيزهايی كه در گذشته از آن ها لذت می بردم، خيلی كم لذت می برم.

3- اصلًا نمی توانم از چيزهايی كه قبلًا لذت می بردم، لذتی ببرم.

8(‏خودسرزنشی
0- بيش  از حد معمول، خود را مورد انتقاد و سرزنش قرارنمی دهم.

1- بيش  از گذشته، از خودم انتقاد می كنم.
2- به خاطر تمامی اشتباهاتم، از خودم انتقاد می كنم.

3- برای هرچيز بدی كه اتفاق می افتد، خود را سرزنش می كنم.

9(‏افكار‏خودکشی
0- اصلًا در فكر آن نيستم كه به خودم آسيبی برسانم.

1- درباره ی اين كه به خودم آسيبی برسانم فكر می كنم اما اين كار را نمی كنم.
2- دلم می خواهد خودم را بكشم.

3- اگر امكان داشت، خودم را می كشتم.

5(‏احساس‏گناه
0- احساس گناه خاصی ندارم.

1- در خيلی از چيزهايی كه انجام داده ام يا بايد انجام می دادم، احساس گناه می كنم.
2- بيش تر اوقات احساس گناه می كنم.

3- همواره احساس گناه می كنم.

10(‏گریه‏کردن
0- بيش تر از گذشته، گريه نمی كنم.
1- بيش تر از گذشته، گريه می كنم.

2- به خاطر هر چيز كوچكی، گريه می كنم.
3- دلم می خواهد گريه كنم اما نمی توانم.

11(‏بی‏قراری
0- بيش تر از حد معمول بی قرار و تحريک پذير نيستم.

1- احساس می كنم بيش تر از حد معمول، بی قرار و تحريک پذير شده ام.
2- به قدری بی قرار و ناراحت هستم كه نمی توانم آرام بگيرم.

3- به قدری بی قرار و ناراحت هستم كه بايد مدام يا حركت كنم يا به كاری مشغول باشم.

6(‏انتظار‏تنبیه
0- احساس نمی كنم دارم تنبيه می شوم.

1- احساس می كنم ممكن است تنبيه شوم.
2- من انتظار تنبيه شدن را دارم.

3- احساس می كنم كه دارم تنبيه می شوم.
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13(‏بی‏تصمیمی
0- تقريباً به خوبی گذشته، تصميم گيری می كنم.

1- تصميم گيری برايم دشوارتر از حد معمول است.

2- بيش تر از گذشته، در تصميم گيری مشكل دارم.
3- در گرفتن هر نوع تصميمی، مشكل دارم.

14(‏بی‏ارزشی
0- احساس می كنم آدم ارزشمندی هستم.

1- احساس نمی كنم به اندازه ی گذشته، ارزشمند و مفيد هستم.
2- در مقايسه با ديگران، خود را كم ارزش تر می دانم.

3- بی نهايت احساس بی ارزشی می كنم.

15(‏‏ازدست‏دادن‏انرژی
0- من به اندازه ی گذشته، انرژی دارم.

1- نسبت به گذشته، انرژی ام كم تر شده است.
2- انرژی لازم برای انجام كارهای زياد را ندارم.

3- انرژی انجام هيچ كاری را ندارم.

16(‏تغییر‏در‏الگوی‏خواب
0- در الگوی خوابم، هيچ تغييری ايجاد نشده است.

1- الف- كمی بيش تر از حد معمول می خوابم.
1-ب- تاحدودی كم تر از حد معمول می خوابم.
2-الف- خيلی بيش تر از حد معمول می خوابم.

2-ب- خيلی كم تر از حد معمول می خوابم.
3-الف- بيش تر اوقات روز را می خوابم.

3-ب- صبح ها يک تا دو ساعت زودتر بيدار می شوم و ديگر نمی توانم بخوابم.

17(‏تحریک‏پذیری
0- بيش از حد معمول تحريک پذير نيستم.
1- بيش از حد معمول تحريک پذير هستم.

2- خيلی بيش از حد معمول تحريک پذير هستم.
3- هميشه تحريک پذير هستم.

18(‏تغییر‏در‏اشتها
0- اشتهايم تغييری نكرده است.

1- الف- اشتهايم كم تر از حد معمول است.
1-ب- اشتهايم بيش تر از حد معمول است.

2-الف- اشتهايم خيلی كم تر از حد معمول است.
2-ب- اشتهايم خيلی بيش تر از حد معمول است.

3-الف- اصلًا اشتها ندارم.
3-ب- هميشه ميل زيادی به غذا خوردن دارم.

19(‏اشكال‏در‏تمرکز
0- تمركزم به خوبیِ گذشته است.

1- نمی توانم به خوبی گذشته، تمركز داشته باشم.
2- نمی توان��م فك��رم را روی موضوع��ی ب��ه م��دت طولان��ی متمرك��ز

كنم.
3- احساس می كنم نمی توانم روی هيچ چيزی تمركز كنم.

20(‏خستگی‏ناپذیری
0- بيش از حد معمول، خسته يا كسل نيستم.

1- زودتر از حد معمول، خسته يا كسل می شوم.
2- به قدری خس��ته يا كسل هستم كه نمی توانم كارهايی را كه قبلًا انجام 

می دادم، انجام دهم.
3- به قدری خس��ته يا كسل هستم كه نمی توانم اغلب كارهايی را كه قبلًا 

انجام می دادم، انجام دهم.

21(‏کاهش‏علاقه‏ی‏جنسی
0- متوجه تغيير تازه ای در علاقه ی جنسی ام نشده ام.

1- كم تر از گذشته به امور جنسی علاقه دارم.
2- در حال حاضر خيلی كم به امور جنسی علاقه دارم.

3- علاقه ی جنسی ام را كاملًا ازدست داده ام.

کلید‏تست:
ح��ال، عددهاي��ی ك��ه دورش��ان را خط كش��يده ايد، ب��ا هم جم��ع بزنيد 
خ��ود افس��ردگی  مي��زان  ب��ه  آم��ده  به دس��ت  نتيج��ه ی  براس��اس  و 

پی ببريد. 

نمرات ‏ ‏ درجه‏ی‏افسردگی‏

0-13 افسردگی جزئی   

14-19 افسردگی خفيف   

20-28 افسردگی متوسط   

29-63 افسردگی شديد   

منبع: »آزمون هان روان شناختی« »دكتر علی فتحی آشتيانی« 
گردآوری و تنظيم: نوین میرزاابوالقاسم حکیم
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