שאלון להערכת דכאון (אהרון בק)
שאלון זה מורכב מקבוצות של משפטים. אנא קרא/י בעיון כל קבוצות משפטים.

לאחר מכן בחר/י את המשפט מתוך הקבוצה, אשר מתאר בצורה הטובה ביותר כיצד הרגשת בשבועיים האחרונים כולל היום . הקף/י בעיגול את המספר שליד המשפט שבחרת. אם יותר ממשפט אחד בקבוצה נראים לך מתאימים, הקף/י את המספר הגבוה יותר מביניהם.
	
	המשפטים
	

	שאלה 1
	אני לא מרגיש/ה עצוב/ה
	0

	
	אני עצוב/ה רוב הזמן
	1

	
	אני עצוב/ה כל הזמן
	2

	
	אני כה עצוב/ה או אומלל/ה עד שאיני יכול/ה לשאת זאת
	3

	שאלה 2
	אני לא מיואש/ת במיוחד ביחס לעתיד.
	0

	
	אני מיואש/ת לגבי העתיד יותר מאשר הייתי בעבר .


	1

	
	אני לא מצפה שהדברים יסתדרו עבורי 
	2

	
	אני מרגיש/ה שעתידי הוא חסר תקווה ושהוא רק עלול להיות גרוע יותר .
	3

	שאלה 3
	אני לא מרגיש/ה שאני כישלון .
	0

	
	אני מרגיש/ה שנכשלתי יותר ממה שהייתי צריך/ה
	1

	
	בהביטי לאחור על חיי אני רואה הרבה כישלונות
	2

	
	אני מרגיש/ה שאני כשלון גמור כאדם .
	3

	שאלה 4
	אני נהנה/ת מהדברים כעת כפי שנהניתי מהם בעבר .
	0

	
	אני נהנה/ת פחות מדברים מכפי שנהניתי בעבר.
	1

	
	אני כמעט ולא נהנה/ת מדברים שנהניתי מהם בעבר .
	2

	
	אני לא נהנה/ת כלל מדברים שנהניתי מהם בעבר .
	3

	שאלה 5
	אני מרגיש/ה לגבי עצמי כפי שהרגשתי תמיד.
	0

	
	איבדתי את הביטחון בעצמי .  
	1

	
	אני מאוכזב/ת מעצמי .
	2

	
	אני לא אוהב/ת את עצמי .
	3

	שאלה 6
	אני לא מבקר/ת או מאשים/ה את עצמי משהייתי בעבר .
	0

	
	אני יותר ביקורתי/ת כלפי עצמי משהייתי בעבר.
	1

	
	אני ביקורתי/ת כלפי עצמי לגבי כל חסרונותיי.
	2

	
	אני מאשים/ה את עצמי על כל הדברים הרעים שקרו .
	3

	שאלה 7
	אין לי כל מחשבה להרוג את עצמי .
	0

	
	יש לי מחשבות להרוג את עצמי, אבל אני לא אעשה זאת .
	1

	
	הייתי רוצה להרוג את עצמי .
	2

	
	הייתי הורג את עצמי אילו הייתה לי את ההזדמנות .


	3

	אנא, סכם / סכמי את סך כל התשובות שסומנו בשאלון
	


דרגת הדיכאון המוערך לפי ציון ה- BDI המקוצר : 
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