贝克抑郁清单（BDI）
是一个可靠的情绪测量工具，可以测出你现在的抑郁状况以及它的严重程度。你只需要花上几分钟就可以完成这些简单的多选题。等你做完后，我将告诉你如何根据你获得的总分对结果做一个简单的解释。你马上就会知道你是否正经受抑郁之苦，如果是的话，你的抑郁程度有多严重。我还可以给予你一些重要的指导，以帮助你决定你能否以这本书做指南，安全有效地治疗自己的忧伤情绪，或者帮助你搞明白你是否精神严重紊乱，如果是这样的话，除了你自己的努力之外，专家的介入对于你或许非常有益。 
在准备回答问题时，仔细阅读每一项，圈出最能反映你最近几天状况的项目。注意在二十一个问题中，每一项里只能圈出一个。如果不止一项都能反映你的感觉，那就圈出数目大的那个。如果还有疑问，那就猜一个最合适的。每一个问题都要回答。别管结果，这是你迈向情绪改进的第一步。 
　　答完测试题后，把二十一个问题中每一个所得的分数加起来就是你的总得分。由于每道题的最高得分是三分，所以你最高可以得六十三分（这意味着二十一道题中的每一道题你都选三分项）。而每一道题的最低得分是零分，所以你最低得分将是零分（这意味着每一道题你都选零分项）。如果分数总是在17以上，那你可能就需要专业治疗了。 
　　 贝克抑郁清单 
1. 0 我没觉得悲伤。 

　　1 我感到悲伤。 

　　2 我一直感到悲伤，没法儿摆脱这种感觉。 

　　3 我这么悲伤、不快乐，我都顶不住了。 

2. 0 我对将来并不特别感到泄气。 

　　1 我对将来感到泄气。 

　　2 我感到没有盼头。 

　　3 我感到将来没有希望，情况也不可能改善。 

3. 0 我不觉得自己是一个失败者。 

　　1 我觉得自己比一般人要失败。 

　　2 回首往事，我发现我的人生充满失败。 

　　3 我感觉我是一个彻底失败的人。 

4. 0 我像过去一样对事情感到满意。 

　　1 我不像过去那样欣赏事物。 

　　2 我不再对事情真正感到满意。 

　　3 我对什么事情都不满意，甚至感到烦躁。 

5. 0 我没觉得有什么特别的负罪感。 

　　1 好多时候我有一种负罪感。 

　　2 我大部分时间感到有一种负罪感。 

　　3 我一直有一种负罪感。 

6. 0 我没有觉得我正受到惩罚。 

　　1 我感到自己或许受到了惩罚。 

　　2 我期望受到惩罚。 

　　3 我觉得自己正受到惩罚。 

7. 0 我不对自己感到失望。 

　　1 我对自己感到失望。 

　　2 我讨厌我自己。 

　　3 我恨我自己。 

8. 0 我没觉得自己比其他人更糟。 

　　1 我因为自己的弱点和错误而对自己提出批评。 

　　2 我一直因为自己犯下的错误而责备自己。 

　　3 我为发生的所有坏事情而责备自己。 

9. 0 我压根儿就没有想过要杀掉自己。 

　　1 我曾经想过要杀掉自己，但是没有实施。 

　　2 我愿意杀掉自己。(有过杀掉自己的实施步骤, 方法, 但是没有实施. 为什么)

　　3 只要一有机会我就杀掉自己。 (4, 有过杀掉自己的行动, 何时? 为何?)

10. 0 我不再像过去那样哭泣了。 

　　1 我现在比过去哭得要多。 

　　2 我现在总是哭。 

　　3 我过去还能哭，但是现在想哭也哭不出来了。 

11. 0 我不再像过去那样容易被激怒了。 

　　1 我比过去稍稍容易被激怒。 

　　2 很多时候我很苦恼或恼怒。 

　　3 现在我一直感觉很恼怒。 

12. 0 我一直没有对别人失去兴趣。 

　　1 我不像过去那样对别人有兴趣了。 

　　2 我对别人基本上失去了兴趣。 

　　3 我对别人完全失去了兴趣。 
13. 0 我像过去那样做出决定。 

　　1 和过去比，我现在总是推迟做决定。 

　　2 和过去比，我现在做起决定来更加困难了。 

　　3 我不再能够做出决定。 

14. 0 我没觉得自己比过去看起来更糟。 

　　1 我担心我看起来老了，不再吸引人了。 

　　2 我感到自己的形象老是在变化，已经变得不再吸引人了。 

　　3 我相信我很丑陋。 

15. 0 我可以和过去一样工作得很好。 

　　1 需要加倍努力我才能够开始工作。 

　　2 我需要费很大的劲才能做成一件事。 

　　3 我什么工作也干不了了。 

16. 0 我和过去一样能睡。 

　　1 我不像过去那样能睡。 

　　2 我比过去要早醒1—2个小时，而且很难再入睡。 

　　3 我比过去要早醒好几个小时，而且没法儿再入睡。 

17. 0 我和过去一样不知疲倦。 

　　1 我比过去更容易疲劳。 

　　2 我几乎做任何事情都容易疲劳。 

　　3 我很疲劳，什么也做不了。 

18. 0 我的胃口和过去一样好。 

　　1 我的胃口没有过去好。 

　　2 我的胃口现在更糟了。 

　　3 我一点胃口也没有。 

19. 0 最近，我的体重没有怎么（如果有的话）减轻。 

　　1 我的体重已经减轻了五磅多了。 

　　2 我的体重已经减轻了十磅多了。 

　　3 我的体重已经减轻了十五磅多了。 

20. 0 我和过去一样并不担心自己的健康。 

　　1 我为自己身体出现的问题感到担心，如腰酸背痛、胃烧、便秘。 

　　2 我很担心自己身体出现的问题，很难再想别的事了。 

　　3 我非常担心自己身体出现的问题，根本顾不上别的事了。 
21. 0 我对性的兴趣依然不减。 

　　1 我不像过去那样对性那么有兴趣了。 

　　2 我现在对性很少有兴趣了。 

　　3 我对性完全失去了兴趣。 


　　 贝克抑郁清单解释(表2-2） 

　　总 分 抑郁程度 

　　1—10 这个上下的分数可以认为是正常的 

　　11—16 轻度情绪紊乱 

　　17—20 临床临界抑郁 

　　21—30 中度抑郁 

　　31—40 严重抑郁 

　　40以上 极端抑郁 

　　　　现在你可以根据表2-2来评估你的抑郁状况了。正如你所看到的，总分越高，你的抑郁程度就越严重。相反，得分越低，你的感觉就越好。 

　　尽管BDI测试并不难，花费不了几分钟就能得出分数，但是不要被它的简单所迷惑。你已经学会使用一种高度复杂的工具来诊断自己的抑郁状况。过去十多年的研究已经证明，BDI测试和类似的情绪评估方法在测评抑郁状况方面都非常精确可靠。精神病急诊室最近一项调查发现，运用抑郁清单进行自评，可以使你很快发现目前的抑郁症状，这要比不用测试的就诊谈话要快得多。你完全可以放心地使用BDI来诊断和监控你自己病情的进展。 
　　在你使用本书所提供的各种自助技巧时，可以不断地使用BDI测试来客观地评价你的进步。我建议至少每周评价一次，就跟你经常称量自己的体重一样。在本书各章里，你会看到许多针对不同抑郁症状的图表。随着你不断地学会克服这些症状，你会发现自己的总分开始下降。这就表明你在进步。当分数低于10时，可以认为你已经正常了。当分数低于5时，你的感觉会非常之好。理想的情况是，我希望看到你的分数大部分情况下是在5以下。这是你治疗的一个目标。 

　　让所有病人都用提到的同一方法治疗自己，这样保险吗？答案是：绝对放心！因为，不管你的情绪紊乱有多严重，用你的思想帮助你自己才是让你尽快感觉好一些的关键。 

　　在什么情况下你需要专家帮助？如果BDI测试显示你有些抑郁，但是你的总分在17分以下，你的抑郁状况——至少在那时——是轻度的，不必要拉起警报。你当然希望消除问题，但是没必要让专家介入。运用本书所提供的线索系统地进行自助，加上偶尔和自己信任的朋友坦率地进行交流，这样做或许已经足够了。如果你的分数超过17分，你的抑郁程度就会更严重一些。你的情绪会非常不安，可能会有危险。我们大部分人偶尔都会感到非常难受，如果你的分数连续两周以上一直这么高，那你就应该考虑找一个专家进行咨询了。或许你还能从我所教给你的东西中受益，或许你还能依靠自己完全征服抑郁，但是坚持不找专家进行指导似乎是不明智的。这时你应该去找一个值得信任的有能力的咨询师了。 

　　除了用BDI测试评价自己的整体情况外，还要特别注意问题9，它问的是你是否有自杀倾向。如果你在这个问题上得了2分或3分，你或许有很危险的自杀倾向，我强烈建议你马上去找专家帮助。在下一章里，我为你提供了一些有效的方法来评价和改变你的自杀冲动，但是如果自杀成为你的意愿或需要时，你就一定得找一个专家进行咨询了。要明白，无望是寻求治疗的理由，但决不是寻求自杀的理由。大部分严重的抑郁症患者他们毫无疑问是彻底无望了。但这种想法不过是一种病状，而不是一个事实。你感觉自己无望，这充分证明你还没有完全失去希望！ 

　　关注问题20也是很重要的，它问的是你最近是否更关心自己的健康状况。你是否莫名其妙地感觉疼痛、发烧、体重下降，或出现其他可能的医学病状？如果是这样的话，你就有必要去做一个医学咨询了，这个咨询应该包括病史、体检和测试。大夫可能会给你提供一个详细的健康清单。它会提醒你，你的身体不适和你的心理状态有关。沮丧可以是许多医学症状的表现，因为你的情绪波动通常会引起各种生理上的疑难症状。这包括——这里只提及其中一部分——便秘、腹泻、疼痛、失眠或嗜睡、疲劳、对性失去兴趣、头昏眼花、发抖、麻木。随着你抑郁程度的加重，这些症状可能会消失。不过你要明白，许多本来可以治疗的病症最初都表现为抑郁症状，做一次医学检查就可以较早地诊断出可以治愈的器官病症。 

　　许多症状都显示——但并不证明——严重心理紊乱的存在，这就需要一个心理健康专家的咨询，并辅以必要的治疗，另外，本书中的个人成长自我管理计划也会对你有所帮助。这些主要症状包括：相信有人在设计陷害你、阴谋对抗你，有人想伤害你或杀害你；平常人难以理解的一些混乱体验；认为外在的力量在控制着你的思想或身体；感到别人能够听到你的思想或读懂你的心理；听到来自于大脑之外的声音；看到根本不存在的东西；从广播电视节目里接收到一些非常个人化的信息。 

这些症状不是抑郁症的一部分，但是却代表了一些主要的精神紊乱病情。这时你必须进行精神病治疗了。具有这种症状的人通常都认为自己没事，他们可能会以怀疑、憎恨和拒绝的态度对待希望他们去做精神治疗的建议。相反，如果你非常担心自己神智不清，陷入一种惊恐状态，感觉自己要失去控制或走向终结，几乎可以肯定你不是这样。这是普通焦虑的典型症状，是一种并不那么严重的紊乱。 

　　狂躁肯定是一种你很熟悉的特殊形式的精神紊乱。狂躁是抑郁的相反状态，需要精神病医生马上介入，他可以给你开出化学药物锂。锂可以平抑极端的情绪波动，让病人过上一种正常的生活。不过，除非进行治疗，否则这种病会对情感构成破坏。症状包括反常的兴奋或激怒，可能会持续至少两天，而且并不是由于药物或酒精引起的。狂躁病人的行为是一种典型的冲动行为，病人显得缺乏判断力（如不负责任的超常花费），而且有一种极度自信的感觉。狂躁伴随着性活动或进攻行动的增加而亢奋、频繁活动；有比赛的念头；不停地很激动地谈话；睡眠需求减少。狂躁者老有一种幻觉，认为他们异常强大和辉煌，而且经常固执地认为他们处于哲学或科学的突破口上，或认为自己有一个非常好的赚钱方案。许多有名的具有创造性的一些人都饱受这种病症之苦，只好用锂来控制病情。由于这种病感觉很好，所以初次患上这种病的人很难说服他们去接受治疗。最初的症状如此醉人，受害者很难相信他们的自信和痴迷其实不过是一种破坏性病症的表现。 

　　一段时间之后，这种欣快状态可能会升级为无法控制的谵妄状态，这时自然就需要到医院去治疗了。有时病情还会突然转化为深深的抑郁状态，没了动力，对什么都感到冷漠。我想你是熟悉这些狂躁症状的，因为许多经受抑郁之苦的人随后都会出现这种症状。当出现这种症状时，饱受痛苦的病人会在数天或数周内出现惊人的变化。心理疗法和自助计划对于这种病症会非常有益，在医生指导下同时使用锂进行治疗很有必要。从事后看，这种治疗对于躁狂症来说也是很好的。 

　　假定你的BDI测试得分低于17，而且你也没有强烈的自杀倾向、幻想或躁狂症状。你不会感到郁闷，也不会觉得很悲惨，你可以利用本书中提供的方法让自己变得更好一些。你可以享受生活和工作，把花在对付抑郁症状上的精力用来生机勃勃地创造性地生活。 
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