
东阳市人民医院

抑郁自评量表(SDS-20)测评报告

个人信息

姓　　名：俞亚欣 性　　别：女 年　　龄：36

婚姻状况：已婚 文化程度：大学 从事行业：

门  诊  号：D01284167 科　　室：精神科 医　　生：王硕

测试结果

原始分：62

标准分：78

用　时：02:49

用时预警：答题时间过短

重项预警：正常

诊断说明

重度抑郁症状，请结合临床。表现为长期或持续性情绪低落，丧失愉快体验，对事情无法产生兴趣，不能感受到快乐，甚

至连强颜欢笑也无法做到。经常的产生对自己的不满意感，觉得自己一无是处，也为过去了的事情而后悔内疚自责，甚至

产生强烈的罪恶感，为此痛恨自己，认为自己应该受到惩罚，还可能产生自杀观念，甚至出现自杀行为；经常哭泣或无声

流泪，甚至欲哭无泪。睡眠差，常难以入睡，并早醒不能再入睡；食欲低下，甚至食欲全无。每天吃饭如同完成一项艰巨

的任务一般；性欲明显减退，身体有疲劳感，以致不能做任何事情；大脑思考问题迟缓艰难，不能对小事情做出决定，进

一步加重了无价值感及绝望感。

指导建议

请您前往医院精神卫生科或临床心理科做进一步的评估确诊，明确原因/病情。根据医生用药处方，规范服药，并定期复

诊，积极和坚持的治疗态度，将有助于加速疾病的康复。尽可能坚持一段时间的心理治疗或非药物治疗(重复经颅磁刺

激、直流电刺激、脑电生物反馈等)，当您的情绪状态恢复以后，您的生活和工作学习状态都会慢慢恢复到常规的状态。

日常生活建议：

(1)不要给自己确立很难达到的目标，正视自己的病情，不要对事情大包大揽。可以将一件繁杂的工作分成若干小部分，做

些力所能及的事，切莫“逞能”，以免完不成工作而心灰意冷。

(2)多参加社会交往或团建活动，寻求友谊和支持。情绪低落是一种很普遍的现象，许多人都会予以理解。努力和朋友保持

联系，向信赖的人倾诉内心的烦恼和痛苦。与他人进行愉快的交往更可以使自己获益良多，因为人们会不自觉地在交往中

学习如何有效地表达自己的需要和感情，感到更能控制自己的生活，这种感觉可以避免抑郁情绪的产生，也可预防抑郁症

的复发。

(3)参加体育锻炼活动。锻炼时人体呼吸发生变化，需要集中注意力躲避障碍物，人体感到疲乏以及肌肉酸痛等，都会使患
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者转移抑郁思维，提高自信心。

(4)抑郁情绪状态时多参加一些文娱活动。比如郊游、唱歌、跳舞、游泳等，每天坚持半小时左右，持之以恒，可以有效地

舒解抑郁情绪。

(5)学会冥想。当我们处于焦虑状态时，可以借助冥想音乐引导自己进行轻松美好的想象状态，便能化解焦虑与不安。闭上

双眼，在脑海中构想此时自己身处优美恬静的环境，在大海岸边，波涛阵阵，鱼儿不断跃出水面，海鸥在天空飞翔，您光

着脚丫，走在凉丝丝的海滩上，海风轻轻地拂着您的面颊……暂时忘记一切的您，仿佛融入其中、身临其境，很是惬意。

（本报告结果仅供参考，如需明确自身情况，具体情况请以医生诊断为准。）


