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항 목

전혀1.

하지 

않는다 

2.

가끔

한다

절반3.

정도

한다

4.

자주

한다

5.

항상

한다

기름기가 많은 음식을 먹지 않는다1.

짜게 먹지 않는다2.

커피를 마시지 않는다3.

술을 마시지 않는다4.

외식을 하지 않는다5.

담배를 피지 않는다6.

과로를 하지 않는다7.

마음을 편하게 한다8.

처방받은 약을 규칙적으로 복용한다9.

체중을 조절하기위해 10.

식사량을조절한다

간식을 먹지 않는다11.

열량이 높은 음식 살찌는음식 을 먹지 12. ( )

않는다

체중을 주기적으로 측정한다13.

변비가 생기지 않도록 주의한다14.

혈압을 주기적으로 측정한다15.

운동을 규칙적으로한다16.
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슬픔1.

나는 슬프지 

않다
나는 슬프다

나는 항상 슬프고

기운을 낼 수 없다

나는 너무나 슬프

고 불행해서 도저

히 견딜 수 없다

⓪ ➀ ➁ ➂

비관2.

나는 앞날에 대

해별로 낙담하지 

않는다

나는 앞날에 대

해용기가 나지  

않는다

나는 앞날에 대해

기대할 것이 아무

것도 없다고 느낀

다

나의 앞날은 아주

절망적이고 나아질

가망이 없다고 느

낀다

⓪ ➀ ➁ ➂

과거  3.

의 

실패

나는 실패자라고

느끼지 않는다 

나는 보통사람

들보다 더 많이 

실패한 것 같다

내가 살아온 과거

를 뒤돌아보면 실

패 투성인 것 같다

나는 인간으로 완

전히 실패한 사람

이라고 느낀다.

⓪ ➀ ➁ ➂

즐거4.

움의 

상실

나는 전과 같이

일상생활에 만족

하고있다.

나의 일상생활

은예전처럼 즐

겁지않다.

나는 요즘에는 어

떤 것에서도 별로

만족을 얻지못한다

나는 모든 것이 다

불만족스럽고 싫증

난다.

⓪ ➀ ➁ ➂

5.

죄책감

나는 특별히 죄

책감을 느끼지

않는다 

나는 죄책감을

느낄 때가 많다.

나는 죄책감을 

느낄때가 아주많다

나는 항상 죄책감

에 시달린다

⓪ ➀ ➁ ➂

벌 6.

받는 

느낌

나는 벌을 받고 

있다고 느끼지

않는다 

어쩌면 벌을 받

을지 모른다는

느낌이 든다.

나는 벌을 받을 것

같다.

나는 지금 벌을 받

고 있다고 느낀다.

⓪ ➀ ➁ ➂

7. 

자신을 

싫어함

나는 나 자신에

게 실망하지 않

는다.

나는 자신에게

실망하고 있다.

나는 자신에게

화가 난다.

나는 나 자신을 증

오 한다.

⓪ ➀ ➁ ➂
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자기 8.

비난

내가 다른 사람

보다 못한 것 같

지는 않다

나는 나의약점

이나 실수에 대

해서 나 자신을 

탓하는 편이다

내가 한 일이 잘못

되었을 때는 언제

나 나를 탓한다.

일어나는 모든 나

쁜 일들은 다 내 

탓이다.

⓪ ➀ ➁ ➂

자살 9.

생각이

나 

소망

나는 자살 같은 

것은 생각하지

않는다 .

나는 자살할 생

각을 가끔하지

만 실제로 하지

는않을 것 이다.

자살하고 싶은 생

각이 자주 든다.

나는 기회만 있으

면 자살 하겠다

⓪ ➀ ➁ ➂

10.

울음

나는 평소보다 

더울지 않는다.

나는 전보다 더 

많이 운다.

나는 요즘 항상 운

다.

나는 전에는 울고 싶

을 때 울 수 있었지

만 요즘은 울래야 , 

울 기력조차 없다.

⓪ ➀ ➁ ➂

11.

짜증

나는 요즘 평소

보다 더 짜증을

내는 편은아니다

전보다 더 쉽게 

짜증이 나고 귀

찮아 진다.

요즘 항상 짜증을

내고 있다.

전에는 짜증스럽던 

일에 요즘은 너무 

지쳐서 짜증조차

나지 않는다 

⓪ ➀ ➁ ➂

12.

흥미의 

상실

다른 사람들이나

활동에 대한 관

심을 잃지 않고 

있다

전보다 다른 사

람들이나 활동

에 대한 관심이 

줄었다

전보다 다른 사람

들이나 활동에 대

한 관심이 거의 없

어 졌다

어떤 것에도 관심

과 흥미가 없다

⓪ ➀ ➁ ➂

13.

결단력

이없음

나는 평소처럼 

결정을 잘 내린

다.

나는 결정을 

미루는 때가 전

보다 더 많다.

전에 비해 결정 내

리는 데에 더 큰

어려움을 느낀다

나는 더 이상 아무

결정도 내릴 수가

없다

⓪ ➀ ➁ ➂

14.

가치가 

없음

나는 전보다 내 

모습이 더 나빠

졌다고 느끼지 

않는다.

나이 들어 보이

거나 매력 없어 

보일까봐 걱정

한다.

내 모습이 매력 없

게 변해버린 것 같

은 느낌이 든다

나는 내가 추하게

보인다고 믿는다.

⓪ ➀ ➁ ➂
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15.

기력의 

상실

나는 전처럼 일

을할 수 있다.

어떤 일을 시작

하는데 에 전보

다 더 많은 노

력이 든다.

무슨 일이든 하려

면 나 자신을 매우

심하게 채찍질 해

야만 한다

나는 전혀 아무 일

도 할 수가 없다

⓪ ➀ ➁ ➂

16.

수면 

양상의 

변화

나는 평소처럼 

잠을 잘 수가 

없다

나는 전 만큼 

잠을 자지 못 

한다.

나는 전보다 한, 

두 시간 일찍 깨고 

다시 잠들기 

어렵다

나는 평소보다 몇

시간이나 일찍 깨

고 한번 깨면 , 

다시 잠들 수 없다

⓪ ➀ ➁ ➂

17.

피곤함

나는 평소보다 

더 피곤하지 않

다

나는 전보다 더 

쉽게 피곤해진

다

나는 무엇을 해도

피곤해진다

나는 너무나 피곤

해서 아무 일도 할

수 없다.

⓪ ➀ ➁ ➂

18.

식욕의 

변화

내 식욕은 평소

와 다름없다

나는 요즘 전보

다 식욕이 좋지 

않다

나는 요즘 식욕이

많이 떨어졌다

요즘에는 식욕이

전혀 없다.

⓪ ➀ ➁ ➂

19.

체중의 

변화

요즘 체중이 별

로 줄지 않았다

전보다 몸무게

가 가량 줄2kg

었다.

전보다 몸무게가

가량 줄었다5kg

전보다 몸무게가

가량 줄었다7kg

⓪ ➀ ➁ ➂

20.

건강에 

대한

염려

나는 건강에 대

해 전보다 더 염

려 하지 않는다.

나는 통증 소화, 

불량 변비와 같, 

은 여러 가지 

신체적 문제로 

걱정하고 있다

나는 건강이 염려

되어 다른 일은 생

각하기 힘들다.

나는 건강이 너무

염려되어 다른 일

은 아무것도 생각

할 수 없다

⓪ ➀ ➁ ➂

성21. 

( s ex )

에대한 

흥미의 

상실

최근에 성에 대

한 흥미가 변하

지 않았다

예전보다 성에 

대한 흥미가 

줄었다.

성에 대한 흥미가

많이 줄어들었다

성에 대한 흥미가

완전히 줄어들었다

⓪ ➀ ➁ ➂
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전혀

아니다
아니다

약간

아니다
중간이다

약간

그렇다
그렇다

매우

그렇다

1........ ........2........ ........3........ ........4........ ........5........ ........6........ ........7

나는 대체로 내 이상에 가까운 생활을 하고 있다1.  1   2   3   4   5   6   7

현재 나는 아주 좋은 생활 조건들을 가지고 있다2.  1   2   3   4   5   6   7

나는 나의 삶에 만족한다3. .  1   2   3   4   5   6   7

지금까지 나는 내 삶에서 내가 원하는 중요한 것들을4. 

이루어 왔다   
 1   2   3   4   5   6   7

만약 내 삶을 처음부터 다시 산다고 해도 지금 껏 5. 

살아온 대로 살겠다   .
 1   2   3   4   5   6   7
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