
 ماسپرسشنامه افسردگي 
 سنجش ميزان افسردگي()

 
ين انگيزه صورت گرفت تا به آزمودني اساختن اين پرسشنامه، با 

يران،  گي ا حيط فرهن هاي م با هنجار سب  سردگي، متنا سنجش اف براي 

دست يافت )كاوياني
1

 ،1631.) 

پرسش است كه براساس علائم مختلف افسردگي  63ي امه سما داراپرسشن

گزينه قرار دارد كه به  4است. در مقابل هر پرسش، تنظيم شده 

دهد؛ به گزينه الف نمره صفر، گزينه  ترتيب، شدت علامت را نشان مي

گيرد.  تعلق مي 4و به گزينه د نمره  2، گزينه ج نمره 1ب نمره 

تا  صفر  بين  سخگويان  كل پا مره  نابراين ن شد.  مي 03ب ند با توا

شنا ين پرس بر روي ا قدماتي  عه م ني مطال ضريب روا حاكي از  مه 

(36/3=r( و پايايي )33/3=r) دار است. در اين مطالعهه نقها   معني

سط  36و  21برش  تا متو يف  سردگي خف سلامتي و اف براي  يب  به ترت

پيشنهاد شد. به اين ترتيب، كساني كه در اين آزمون نمره كمتر 

 22سالم هستند؛ افرادي كه بين  00/3آورند، با اطمينان  مي 21از 

 آورند، داراي افسردگي خفيف تا متوسط هستند؛ و بالاتر مي 36تا 

 از اين نمره نشان دهنده افسردگي شديد است.

 

 نقاط برش پيشنهاد شده براي سنجه افسردگي سما

 وضعيت سلامتي نقطه برش

 سالم و كمتر 21ره من

افسردگي خفيف تا  22-36نمره بين 

 متوسط

 يدافسردگي شد و بالاتر 34نمره 

 

                                                           
سين ) -1 ياني، ح قدماتيط(. م1631كاو عه م يزان  ال شنامه م ظيم پرس براي تن

سردگي ) ستيتو  ما(. پايانساف باليني، ان سي  شد روانشنا سي ار مه كارشنا نا

 روانپزشكي تهران.



 افسردگي سما 
 

تحصهههيلات:  سن:  جنس:   نام و نام خانوادگي:

 تاريخ:  

 

 توضيح:

هايي است كه براي هر  اي كه در اختيار شماست، حاوي پرسش پرسشنامه

سخ سش، پا سش پر ست. پر شده ا ته  ظر گرف يد و  هايي در ن ها را بخوان

گ د كه با حالت شما در طي ماه گذشته هماهنيپاسخي را علامت بزن

هاي صحيح را در پاسخنامه علامت بزنيد. صداقت در  است. لطفاً پاسخ

 پاسخگويي ما را در ياري رساندن به شما كمك خواهد كرد.

 متشكريم

 

 گيري هستيد؟ در برخورد با مسائل زندگيتان قادر به تصميم -1

 بخشي دارم. گيري رضايت الف( تقريباً هميشه قدرت تصميم

 گيري دارم. نم قدرت تصميمك ب( بيشتر اوقات احساس مي

 گيري دارم. ج( گاهي قدرت تصميم

 گيري هستم. د( بندرت در مورد مسائل زندگيم قادر به تصميم

 كنيد؟ تان چگونه سر مي با افراد خانواده -2
ام احساس خوشي  الف( تقريباً هميشه از بودن با افراد خانواده

 كنم. و نشا  مي

ضي وقت خانواد ب( بع با  كه  ين  ساس  هها از ا ستم، اح ام ه

 كنم. ناراحتي مي

خانواده فراد  با ا صاحبت  قات از م شتر او ساس  ج( بي ام اح

 كنم. ناراحتي مي

 برم. ام لذت مي د( بندرت از مصاحبت با افراد خانواده

 نسبت به آينده چه احساسي داريد؟ -6

 الف( بندرت در باره آينده نگران هستم.

 ب( گاهي بدون علت نگران موضوعي هستم.

گران ج تاده، ن فاق نيف كه ات ضوعي  باره مو قات در شتر او ( بي

 هستم.

كنم و از موضوعي كه رخ نداده سخت  هميشه به آينده فكر ميد( 

 نگرانم.

 ميل شما براي حضور در مجالس مختلف چگونه است؟ -4

 كنم. الف( وقتي با ديگران هستم، احساس خوشحالي مي

 ب( گاهي مايل نيستم در جمع باشم.

 اوقات دلم نمي خواهد در مجالس شركت كنم. ج( بيشتر

 د( تقريباً هميشه دوست ندارم در مجالس شركت كنم.

 العمل شما چگونه است؟ هر گاه شخصي از شما انتقاد كند، عكس -3
 شوم. انتقاد ديگران نسبت به خود ناراحت مي زالف( بندرت ا

 كنم. ب( گاهي اگر از من انتقاد شود، احساس دلتنگي مي

شتر حت  وقت ج( بي خود نارا به  سبت  گران ن قاد دي ها از انت

 شوم. مي

 شوم. اد ديگران ناراحت و غمگين ميتقد( تقريباً هميشه از ات

 به طور كلي نظرتان درباره زندگي چيست؟ -3
 معني بوده است. كننده و بي الف( بندرت زندگي برايم خسته

 كند. كننده جلوه مي مفهوم و خسته ب( گاهي زندگي برايم بي

 اي دارم. كنم، زندگي بيهوده ( بيشتر اوقات فكر ميج



مي شه آرزو  باً همي مده  د( تقري يا نيا به دن صلاً  كاش ا كنم، اي

 بودم.

اي فكر كنيد، افكار ديگري به  خواهيد به مسئله هنگامي كه مي -3

 آيد كه موضوع اصلي از يادتان برود؟ تان ميغسرا
 شوم. الف( بندرت دچار اين حالت مي

 دهد. ن حالت به من دست مياي ب( گاهي

 دهم. ها تمركز حواس خود را از دست مي ج( بيشتر وقت

 د( اين حالت، مشكل دائمي من است.

علاً  )در صورت داشتن سرگرمي يا سرگرمي -1 چه احساسي نسبت   ها( ف

 هاي مورد علاقه خود داريد؟ به سرگرمي

 كنم. الف( تقريباً هميشه از آنها احساس خوشي و لذت مي

 كنم. هاي دلخواه احساس رضايت مي اهي اوقات از سرگرميب( گ

 كنم. ام احساس لذت مي هاي مورد علاقه ج( بندرت از سرگرمي

سرگرمي د( هيچ لب بوده گاه از  برايم جا كه  ساس  هايي  ند، اح ا

 كنم. لذت نمي

 به طور كلي نظرتان درباره مسائل و مشكلات زندگي چيست؟ -0

 كنم. ست ميالف( بندرت در زندگي  احساس شك

 ام. كنم كه در زندگي، شكست خورده احساس مي ب( گاهي

مي ست  ساس شك قات اح شتر او شكلات  ج( بي بر م ستم  قادر ني كنم و 

 پيروز شوم.

مي ساس  شه اح خورده كنم،  د( همي ندگي  سختي در ز ست  ام و  شك

 مسائل مربو  به آن برايم غيرقابل تحمل است.

را درك  يد هيچ كس شماآيد كه احساس كن عي پيش ميقآيا موا -13

 كند و شما تنهاييد؟ نمي
 الف( بندرت چنين احساسي دارم.

 دهد. ب( گاهي چنين احساسي به من دست مي

كنند و  كنم كه ديگران مرا درك نمي ج( بيشتر اوقات احساس مي

 من تنهايم.

 كنند و من تنهايم. هميشه ديگران مرا درك نمي د( تقريباً 

 چه احساسي داريد؟ درباره اعمال گذشته خود، -11

 الف( بندرت اعمال گذشته مرا آزارده خاطر كرده است.

 كنم. ب( گاهي به خاطر اعمال گذشته، خودم را سرزنش مي

سرزنش  شته  مال گذ خاطر اع به  خودم را  قات،  شتر او ج( بي

 كنم. مي

ما به اع سبت  شه ن باً همي خود  لد( تقري ستم و  شيمان ه شته پ گذ

 كنم. را به شدت سرزنش مي

كنيد كساني باشند كه شما  نگام برخورد با مشكلات، احساس ميه -12

 رفع آنها ياري كنند؟ ررا د
 كنم در مواجهه با مشكلات، تنها هستم. الف( بندرت احساس مي

ياور  كنم كه در رفع مشكلات زندگي تنها و بي ب( گاهي احساس مي

 هستم.

 ج( بيشتر اوقات در رفع مشكلات كسي نيست مرا ياري كند.

 يار و ياور هستم. كنم كه در حل مشكلات زندگي، بي د( احساس مي

 بريد؟ آيا از سردرد رنج مي -16

 شوم. الف( بندرت مبتلا به سردرد مي

 برم. ب( گاهي از سردرد رنج مي

 برم. ج( بيشتر اوقات از سر درد رنج مي

 د( سردرد مشكل هميشگي من است.



 ونه است؟گمعمولاً خواب شما چ -14
 خوابم. مي يه راحتالف( معمولاً ب

ستر مي مدتي در ب يدن  بل از خواب گاهي ق سائل  ب(  به م مانم و 

 كنم. فكر مي يزندگ

ساعت خواب،  گام  به هن قات  شتر او يدار  ج( بي ستر ب ها در ب

 كند. مانم و افكار مختلف ذهنم را مشغول مي مي

ساعت خواب  گام  به هن شه  باً همي يدار  د( تقري ستر ب ها در ب

 آورند. گوناگون به ذهنم هجوم ميمانم و مسائل  مي

تر از معمول شده است و  ايد شب و روز طولاني آيا احساس كرده -13

 شما تحمل آن را نداريد؟

 ام. الف( بندرت چنين احساسي داشته

 توانم آن را تحمل كنم. كنم ولي مي ب( گاهي اين طور فكر مي

 تر اوقات چنين احساسي دارم و تحمل آن سخت است.شبيج( 

ريباً هميشه انجام كارها برايم دشوار است و زود خسته تقد( 

 شوم. مي

 در زمان انجام كار چه احساسي داريد؟ -13

 شوم. الف( بندرت نسبت به انجام كارهايي علاقمند مي

 شوم. ب( گاهي اوقات از انجام كارها دلسرد مي

 شوم. ج( بيشتر اوقات در زمان انجام كار خسته مي

ارها برايم دشوار است و زود خسته د( تقريباً هميشه انجام ك

 شوم. مي

شويد و ديگر  اختيار زودتر از معمول بيدار مي ها بي آيا صبح -13

 برد؟ خوابتان نمي

 الف( خير.

 شوم. ب( بندرت زودتر از معمول بيدار مي

 برد. گر خوابم نمييشوم و د ج( گاهي زودتر از معمول بيدار مي

قات بي شتر او تر از مع د( بي يار زود يدار مياخت شوم و  مول ب

 توانم بخوابم. ديگر نمي

 اشتهاي شما نسبت به غذا چگونه است؟ -11
 الف( اشتهاي نسبتاً خوبي دارم.

 اشتها هستم.  ب( گاهي نسبت به غذا بي

 ج( بيشتر اوقات ميلي به غذا خوردن ندارم.

خورم  اشتها هستم و از آن چه مي د( بطور دائم نسبت به غذا بي

 برم. لذت نمي

 اس شما نسبت به زندگي كردن در دنيا چيست؟احس -10
 الف( به زندگي علاقمندم.

 كنم كه هرگز به دنيا نيامده بودم. ب( بندرت آرزو مي

 كنم كاش وجود نداشتم. آرزو مي يهاج( گ

 مردم. كنم اي كاش مي د( هميشه احساس مي

 كنيد؟ آيا شما در تنهايي گريه مي -23

 كنم. الف( بندرت چنين كاري مي

 كنم. روم و گريه مي اي مي ي به گوشهب( گاه

 كنم. روم و گريه مي اي مي تر اوقات به گوشهشج( بي

 كنم. د( تقريباً هميشه در تنهايي گريه مي

كنيد، به صورتي كه قدرت انجام كارهاي  آيا احساس خستگي مي -21

 روزمره از شما سلب شده باشد؟

 الف( چنين حالتي ندارم.

 م.كن ب( گاهي اينگونه احساس مي



 كنم. ج( بيشتر اوقات احساس خستگي و بي حالي مي

سته شه خ باً همي هاي  د( تقري هده كار كه از ع طوري  به  ام، 

 آيم. روزمره برنمي

 بينيد؟ وضعيت جسماني خود را چگونه مي -22
 الف( از نظر جسماني تفاوتي با قبل ندارم.

 ام. ب( زياد لاغر نشده

 ام. ج( تا حدودي لاغرتر از قبل شده

 ام. اي كاهش وزن داشته مقدار قابل ملاحظهد( به 

 در برخورد با مشكل، قادر به ابراز خشم خود هستيد؟ -26
فاق مي ندرت ات لف( ب شم  ا ضروري، خ قع  توانم در موا كه ن تد  اف

 خود را ابراز كنم.

 توانم خشم خود را ابراز كنم. ب( گاهي در مواقع ضروري نمي

 تم.ج( بيشتر اوقات قادر به ابراز خشم خود نيس

خوري  ستم و خود شم ني براز خ به ا قادر  شه  باً همي د( تقري

 كنم. مي

 بينيد؟ ي و زناشويي خود را چگونه ميسميل جن -24

 كنم. ميلي مي الف( بندرت احساس بي

 كنم. ميلي مي ب( گاهي احساس بي

ام كاهش  كنم ميل جنسي و يا زناشويي ج( بيشتر اوقات احساس مي

 است.  يافته

 نين احساسي دارم.د( تقريباً هميشه چ



 كنيد؟ درباره نظر منفي ديگران نسبت به خود چگونه فكر مي -23
 دهم. الف( اصلاً اهميت نمي

 شوم. دهم و ناراحت مي ب( گاهي اهميت مي

سيار  خودم ب به  سبت  گران ن ظر دي بل ن قات در مقا شتر او ج( بي

 حساس هستم.

 شوم. دهم و ناراحت مي د( تقريباً هميشه به آن اهميت مي

 ما درباره خودتان چيست؟ش رنظ -23
 كنم يك آدم عادي هستم. الف( احساس مي

 خورم. كنم به درد اين زندگي نمي ب( گاهي احساس مي

 ج( بيشتر اوقات آدم به درد خوري نيستم.

 ارزشي هستم. د( اصلاً من آدم بي

برد تا صبح كه از  وضعيت خواب شما از هنگامي كه خوابتان مي -23

 است؟ خيزيد چگونه خواب برمي

 خوابم. الف( معمولاً به راحتي مي

 شوم. ب( بندرت تا صبح يك يا چند بار بيدار مي

شب گاهي  ص ج(  تا  بار بيبها  ندين  يا چ يك  خواب  ح  يار از  اخت

 شوم. بيدار مي

شب شتر  يا  د( بي يك  صبح  تا  شد  خودم با ست  كه د ين  بدون ا ها 

 شوم. چند بار از خواب بيدار مي

مور -21 كه  هايي  باره چيز شما بودهدر قه  سي  د علا چه احسا ند  ا

 داريد؟
ندي به علاقم سبت  بل ن ثل ق نوز م لف( ه ندگي ا ساس  هاي ز ام اح

 كنم. تمايل مي

 ام. ميل شده ام بي هاي زندگي ب( اندكي نسبت به علاقمندي

 ام. ميل شده هاي زندگي بي ج( بطور متوسط نسبت به علاقمندي

 ت.ام بسيار كم شده اس كنم علاقه مي سد( احسا

ساس مي -20 يا اح يه مي آ كه از درون گر يد  ظاهر  كن لي در  يد و كن

 ريزيد؟ اشك نمي
 الف( چنين احساسي ندارم.

 ب( گاهي چنين احساسي دارم.

 ج( بيشتر اوقات دچار اين حالت هستم.

 د( تقريباً هميشه اين حالت را دارم.

 آيا شما غمگين هستيد؟ -63

 الف( خير.

 نم.ك ب( گاهي احساس غم و دل گرفتگي مي

 ج( بيشتر اوقات اين احساس را دارم.

 كنم. د( تقريباً هميشه احساس غم و اندوه مي



 برگه پاسخنامه سما
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