贝克抑郁测量表(The Beck Depression Inventory BDI)
请依照最近几天自己的感受, 圈出最近似的项目, 如果有一个以上适合你的答案, 选择号码较大者。
1. 
0 我不感到难过
2. 
0 对未来我并不感觉特别沮丧
1 我感觉难过
1 未来我感到沮丧

2 我一直觉得难过且无法振作起来

2 没有任何事可让我期盼

3 我难过且不快乐, 

3 我觉得未来毫无希望,

我不能忍受这种情形了

并且无法改善
3.
0 我不觉得自己是个失败者
4.
0 我像过去一样从一些事中得到满足
1 我比一般人害怕失败
1 我不像过去一样对一些事感到喜悦
2 回想自己的生活, 
2 我不再从任何事中感到真正的满足
  我所看到的都是一大堆失败
3 我对任何事都感到烦躁不满意
3 我觉得自己是个彻底的失败者
5. 
0 我没有罪恶感
6. 
0 我不觉得自己正在受罚
1 偶尔我会有罪恶感
1 我觉得自己可能遭受报应
2 我常常有罪恶感
2 我希望受到报应
3 我总是感到罪恶
3 我觉得自己正在自食恶果
7.
0 我对自己并不感到失望
8.
0 我不觉得自己比别人差劲
1 我对自己甚感失望
1 我经常挑剔自己的弱点或错误
2 我讨厌自己
2 我总是为了自己的缺失苛责自己
3 我恨自己
3 祗要出事就会归咎于自己
9.
0 我没有任何想自杀的念头
10.
0 和平时比较, 我哭的次数并无增加
1 我想自杀, 但我不会真的那么做
 
1 我现在比以前常哭
2 我真想自杀

2 现在我经常哭泣
3 如果有机会, 我要自杀

3 过去我还能, 但现在想哭都哭不出来
11.
0 我对任何事并不会比以前
12.
0 我关心他人
更易动怒
1 和以前比较我有点不关心别人
1 我比以前稍微有些脾气暴躁
2 我关心别人的程度已大不如以前
2 很多时候我相当苦恼或脾气暴躁
3 我已不再关心他人
3 目前我总是容易动怒
13.
0 我作决定能像以前一样好
14.
0 我不觉得自己比以前差劲
1 我比以前会延后作决定的时间
1 我担心自己变老或不吸引人
2 我作决定比以前更感困难
2 我觉得自己的外表变得不再吸引人
3 我不能再作决定了
3 我认为自己长得很丑
15.
0 我的工作情况跟以前一样好
16.
0 我像往常一样睡得好
1 我需要特别努力才能开始工作
1 我不像往常一样睡得好
2 我必须极力摧促自己
2 我比往常早醒1至2小时,
  才能做一些事情
且难再入睡
3 我无法做任何事
3 我比往常早数小时醒来, 


且无法再入睡
17.
0 我并不比以往感到疲倦
18. 
0 我的食欲不比以前差
1 我比以往易感到疲倦
1 我的食欲不像以前那样好
2 几乎做任何事都令我感到疲倦
2 目前的的食欲很差
3 我累得任何事都不想做
3 我再感到有任何的食欲
19.
0 我的体重并没有下降, 若有,
20.
0 我并未比以往更忧虑自己的


也只有一点

健康状况
1 我的体重下降了2.5公斤以上
1 我被一些生理病困扰, 譬如
2 我的体重下降了4.5公斤以上
胃痛、便秘等
3 我的体重下降了  7公斤以上
2 我很忧虑自己的健康问题, 


因此无法顾及许多事务
21.
0 最近我对性的兴趣并没有特殊改变
3 我太忧虑自己的健康问题, 

1 最近我对性的兴趣比以前稍减
以致于无法思索任何事情
2 目前我对性的兴趣降低很多
3 我对性已完全没有兴趣了
当你做完问卷, 请将21题的得分累加起来求出总分, 每题最高是3分, 最低是0分, 因此总分不会高于63分, 也不会低于0分。
你的总分是 ________
贝克忧郁表之解释
1-10分

在此范围内属于正常。
11-16分

轻微情绪困扰。
17-20分

在临床上属忧郁症边缘。
21-30分

中度忧郁症。
31-40分

严重忧郁症。
40分以上
极端忧郁症。
若长期维持在17分以上，则需要专业治疗。

请定时以贝氏量表客观评量进步的情形，我建识至少每星期一次。你将发现本书每章所针对的是不同的忧郁症状，当你学会克服这些症状的方法，会发现总分下降，这正表示有进步。当总分低于10分时，被视为在正常的范围内，低于5分，则你的感觉会特别好，我很希望你的分数能经常保持在5分以下，这是治疗的目的之一。
对想治愈忧郁症的所有患者来说，使用这些原则、方法都是安全的吗？答案─当然是的。问题的关键在于你想帮助自己，因此不论情绪困扰有多严重，它将使你尽可能感觉更好。
在何种情况下你必须寻求专家助呢？若是贝氏量表总分在17分以下，则表示目前你的状况并不严重，尚不至构成威胁。若你想解决此困扰，则不一定要寻求专家协助。按照本书上有系统的自助方法去做，应该就足够了。
若你的分数超过16分，则忧郁的程度较严重，那么你会感到非常的不舒服及有危险的可能，当我们感到极端难过，且分数持续在两周以下不下降的话，则需向专家请教。若是你觉得单靠自己努力不够妥当，则可寻求可信赖且有经验的专家协助。
除了评估总分外，还要留意第九题，此题是问有无自杀顷向。如果你的答案是2或3，必须赶快寻求专家的协助。在以后的章节中，将介绍一些已被证实有效且可消除自杀冲动的方法。当自杀的念头出现时，求助于专家是明智的抉择。你说服自己是因无助才寻求治疗，而不是因为想自杀。绝大多数严重的忧郁症者都相信自己非常无助，这种有害的想法是症状之一，事实并非如此。你感觉自己的无助是有力的说词，但实际并非如此。
另外，第二十题也非常重要，此题与心自己的健康状况有关。你曾有过不明原因引起的疼痛、发烧、体重减轻，或其它病症吗？若是有，则需要向医生请教。包括对个案的历史调查、完全的生理解析，和实验室里的测验。你的医生可能会列一张健康要诀给你，说明情绪状态与你生理上的不舒服有密切关联。因为情绪不稳定常会产生很多种令人伤脑筋的生理症状，这些症状包括便秘、腹泻、疼痛、失眠症或睡的过多、疲倦、性冷感、头痛、发抖和休克。假如你的情绪有所改进，这些症状十之八九会消失不见。无论如何，要记得生理上的疾病常是情绪所引起。
很多严重的心理困扰常有一些并发症出现，这种情况需要向心理专家请教及治疗，再加上本书的「自助成长计划」。这些症状常见的有：认为别人设下圈套要伤害你，甚至夺走你的性命；一般人无法理解的诡异经验；你相信有一般外在力量控制着你的意志或身体，你觉得别人能听到你的想法。读出你内在的感受；声音是从头部的外面听到；东西不在眼前却看得到；从电台或电视收到或听到有关自己讯息的广播。
这些并非忧郁症的症状，而是心理疾病，必须接受精神医生的治疗。一般而言，人们有这些症状时，认为自己没有任何事是不对的，且对建议其接受精神大夫治疗一事感到愤怒。相反的，如果你怀有相当大的恐惧，害怕自己会发疯，甚至无法控制自己感受，我们可肯定地说你绝不会发疯。这些祗是一般的焦虑反应，不是很严重的疾病。
躁症，大家对它应该不陌生，它是种有关情绪方面的特殊疾病。躁症和郁症恰好相反，它需要精神医生立即开药方(锂盐)。锂盐可使极端不稳的情绪镇定下来，且使病人能过着正常的生活。无论如何，最初是可治疗的，但终究还是被情绪所破坏。症状包括异常的兴奋或易怒的心情，这些必须维持两天以上，并且不是由药物或酒精所引起。
躁症病人很少经由判断行事，行为大都非常冲动(像没有责任感，花费没有节制)，且对自己过于自信而不实际。常伴随躁症发生的有：性或攻击行为的增加；过动症，身体一直不停地在动；想法迅速，一直兴奋地说个不停；还有睡眠的需求量减少。
躁症者常妄想自己有特殊才能，与众不同，且坚信自己有哲学家的倾向或科学上的成就，以及有可获暴利的赚钱计划。很多著名的发明家也有这种疾病，且以锂盐控制着。因为这种毛病可让患者本身并不自觉，因此首先要克服的就是说服他们接受治疗。躁症者常很兴奋，一般人常无法接受其突然的自我膨胀，再加上本身恍恍惚惚，是一有害的疾病。
这种情况演变下去，会导致精神错乱乃至于无法控制的地步。需要让他在不知情下就医，或是电掣使其不能移动暂时昏迷。我之所以进一步说明躁症，主要是因患者大部分均经历过一段非常忧郁的时期，后来才产生这些症状，当情况发生后，这些深受痛苦的人经历了一段时期才使个性产生巨大转变。接受心理治疗及自助计划可以获得有效的帮助，再加上药物控制，结果相当乐观。
参考书目：《时间管理》, Fortana, David,  香港：商务印书局，1996 
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