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질환의 이해

조울증이란 무엇인가?
상당기간 동안 기분이 들뜨고 몹시 좋아 일상생활이나 직업생활에 지장을 일으키는 상태
(조증)와 우울증 상태가 기간을 두고 번갈아 나타나거나 조증상태만 주기적으로 나타나
는 정신질환을 말합니다. 

기분이 좋은 것과 조증은 어떻게 다른가요?
- 기분이 좋은 것 : 기분이 좋은 일이 있어서 마음이 들뜨고 유쾌해 지는 경우
- 조 증 : 현실적 여건과는 맞지 않게 스스로 기분이 들뜨고 지나치게 자신감이 높아사회   

 생활에 문제를 일으키는 병적 상태

조증의 중상은 무엇인가요?
- 잠을 잘듯 하는데 너무 생각이 많고 할 일이 많아 잠을 자지 않는다.
- 할 일이 많아 식사할 시간이 아까워 식사를 하지 않는다.
- 가만히 있어도 많은 생각이 나서 분주하고 말이 많다.
- 집중이 안 되고 기억력이 더 좋아지는 느낌이다.
- 미래에 대한 걱정이 없기 때문에 돈을 많이 쓴다.
- 항상 스스로 자신만만하고 모든 일이 잘된다고 생각하여 잘못된 일에 대해 주변인에게 책임을 

문다.
- 조증이 사라지면 우울증에 나타나고 죽음에 대해 생각하게 된다.
- 성욕이 증가한다.
- 쉽게 흥분하기 쉬어 사람들과 말다툼 하는 경우가 자주 있다.
- '나는 위대하다', '억만장자다', '천재다' 등 과대망상을 가진 경우도 있다. 

조울증
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조증은 어떻게 치료하나요?
▶ 일반적인 치료

- 치료목표는 조증 상태에서의 회복이지만 조증 증상으로 인한 자신과 가족과 사회의 피해를 방
지하는 것이 중요한 방침의 하나가 됩니다. 

- 증상이 있을 때에는 본인이 병이 없다고 생각하여 치료를 받으려 하지 않으므로 통원치료가 
가능한 경우는 드물고 대개의 경우는 입원치료를 받게 됩니다. 

- 급성 조증 상태에 있는 환자는 요구하는 것도 많고 시비 거는 경우도 많으므로 부드럽고 설득
력 있는 태도를 취하는 것이 필요합니다. 급성 조증 환자와의 말다툼은 피해야 합니다.  

▶ 약물치료
- 주 치료제는 리튬(Lithium)입니다. 그러나 조증증상의 호전은 리튬을 쓰고도 1-2주 시간이 지

나야 나타나므로 급성기에는 항정신병약물을 같이 사용하여 급성증상을 조절하여 줍니다.

조울증은 경과는 어떤가요?

치료를 받지 않는 경우 조증과 우울증이 몇 개월 혹은 몇 년마다 
교대로 나타나기도 하고 간혹 조증만 주기적으로 나타나기도 
합니다. 치료를 받을 경우, 우울증의 경우와 마찬가지로 일부를 
제외하고는 예후가 좋습니다. 지속적인 치료로 재발을 방지하면 

정상적인 생활을 할 수 있습니다.
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우울증이란 무엇인가요?
우리는 주변에서 흔히 "난 우울증이 있어" 라는 얘기를 많이 듣게 되는데, ‘우울하다’ 
이 말은 우리가 살면서 흔히 느끼고 이야기하는 감정입니다. 
그러나 병적인 우울증은 슬프거나 울적한 느낌이 기분상의 문제를 넘어서 신체와 생각의 
여러 부분에까지 영향을 미쳐 개인이나 사회생활에 영향을 주는 상태를 말합니다. 
우울증은 100명중 10~20명이 걸릴 정도로 매우 흔한 정신 질환이지만 성격이나, 의지의 
부족으로 생긴다고 여겨 방치를 하지만, 조기에 발견하여 치료를 하지 않으면 자살에 이
를 정도로 매우 심각한 질환입니다.

정상적인 우울감과 우울증의 차이

우울증의 원인은 무엇인가요?
우울증의 원인은 명확하지 않으며, 그 증상이나 유형은 서로 다르고 다양하기 때문에 그 
원인 또한 다양하게 설명되고 있습니다. 그 원인으로는 생물학적인 요인, 유전적 요인, 
생활사건과 환경적 스트레스, 신체적 질환, 약물 및 알코올 등이 있습니다. 
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우울증의 증상은 무엇인가요?
- 이전에 즐겁게 했던 활동에 대해서 흥미를 잃음 
- 미래에 대한 부정적인 생각 
- 매사에 귀찮고 짜증스러움 
- 희망이 없거나 자신이 쓸모없다는 감정 
- 슬프고 자주 울게 됨 
- 걱정과 자책감 
- 식욕, 성욕, 체중감소 
- 수면습관의 변화 
- 기력상실, 피로감, 건강에 대한 지나친 염려 
- 집중력저하 
- 죽음이나 자살에 대한 생각을 반복 
- 사회활동을 회피 
- 신체증상 호소 : 두통, 위장장애, 만성적 통증, 오심, 구토, 변비, 현기증, 호흡곤란 등 

우울증의 치료방안은?
▶ 일반적 원칙

- 자살의 가능성에 대해 예방과 쇠약해진 신체를 보강 
- 자살에 대한 계획이 구체적이며 가능성이 높을 시 입원치료가 필요함 
- 따뜻한 보살핌이 필수적임 
- 대부분의 경우 약물치료가 큰 도움이 됨 

우울증의 대처방안은 무엇인가요?
◇ 자신이 우울증을 앓고 있다고 생각될 때는 어떻게 행동해야 할까요? 
도움이 필요하다고 생각될 때 망설이지 말고 의사를 찾으십시오. 자신이 우울증이 있다
는 것을 받아들이는 것은 용기 있는 일입니다. 우울증을 치료 받는 것이 당장은 큰 짐으
로 느껴지더라도 우울증에 대한 효과적인 치료는 결국 그 짐을 덜어주게 될 것 입니다. 
실제로 도움을 청하는 것이야 말로 엄청난 용기를 필요로 하는 용감하고 훌륭한 일입니
다.

◇ 가족이나 친구가 우울증이 있는 것 같을 때는 어떻게 행동해야 할까요?
만약 여러분의 가족이나 가까운 친구가 우울증을 앓고 있는 것 같다면 그에게 지지적인 
태도로 그것에 대해 말해주고, 정신과의사를 찾아가 볼 것을 권유하거나 직접 데리고 가
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도록 하십시오. 때때로 우울증으로 고통 받는 사람들은 도움을 청하지 않을 수도 있습니
다. 이럴 때에는 그들을 걱정하고 있다는 것과 걱정하고 있는 이유를 설명해 주십시오. 
또 가능하다면 구체적으로 걱정하게 만들었던 특징적인 행동을 예를 들어 이야기해 주십
시오. 책이나 인터넷을 통해 얻은 우울증에 대한 정보를 제공해 주는 것도 좋습니다. 

우울증을 앓고 있는 사람에게 뭐라고 말해야할지, 뭘 해줘야 될지 알기란 참 힘들 수 
있습니다. 상활들과 문제들에 대해 다르게 반응하므로 이러한 점들을 고려하여 
도울 수 있는 몇 가지 방법을 제안해 드립니다.

▶ 대화하기
도움이 필요하다고 생각되는 사람에게 대화는 사려와 주의가 필요합니다. 
조언, 해결책, 권유 보다는 ‘당신이 왜 그렇게 걱정했는지 이제는 이해가 된다.’라는 식
의 중립적인 말을 해 주세요.
그리고 적적한 몸짓 언어(body language)는 상대방의 마음을 편안하게 중요한 역할을 
합니다. 또한 적절한 눈 맞춤은 상대의 이야기를 경청하고 있다는 것을 보여줍니다.

▶ 시간을 같이 보내기
상대방과 같이 시간을 보내거나 이야기를 나누는 것만으로도 상대방에게 여러분의 관
심을 알릴 수 있게 되고 그들이 겪고 있는 상황을 잘 이해하는데 도움이 됩니다.

▶ 자신을 돌보기
여러분 자신을 잘 돌보는 것이 우울증을 앓고 있는 사람의 가족이나 친구로서 중요한 
부분입니다. 평소에 즐기는 일을 시간을 내서 즐겨보세요.

▶ 도움이 되지 않는 행동 알아보기
- ‘기운내’, ‘마음 단단히 먹고 잘 해봐’ 등의 말로 위로나 압력 가하기
- 그들을 피하거나 멀리하기
- 외출을 많이 하라고 하거나 바쁘게 지내라고 충고하기
- 문제가 저절로 없어질 거라고 방치하기

▶ 도움 되는 행동 알아보기
- 그들의 경험을 이야기하며 시간을 보내고, 변화된 행동에 대해 이야기 해주기
- 의사 및 정신보건요원을 만나보도록 권유하기
- 우울증에 대한 정보를 찾아보도록 도와주고 우울증에 대해 솔직하게 말하기
- 운동을 하고 식사를 잘 챙기도록 격려하기
- 연락을 유지하고 기분전환을 시켜주기
- 다른 친찬 친구나 가족들과 이와 유사한 포용적인 접근방법을 취하도록 유도하기 
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스트레스
스트레스란 무엇인가요?
우리의 생활 속에서 존재하는 외적 자극에 대한 신체적, 정신적 반응, 스트레스는 일의 
능률을 떨어뜨리고 신체적, 심리적 장애를 가져오는 부정적인 면도 있지만 생활 속에서 
적당한 긴장감으로 생기를 주고 성취욕구와 에너지를 일깨우는 긍정적인 역할을 하기도 
합니다. 

▶ 정상스트레스
- 건강과 업무수행능력을 증진시키는 긍정적인 자극

▶ 유해스트레스
- 질병을 일으키거나 건강을 해치는 부정적인 자극

스트레스와 질병
스트레스와 직접적으로 관련이 있는 질병들......

긴장성 두통, 편두통 
두통 중에서 가장 많은 것이 편두통과 긴장성 두통입니다. 근육의 만성적 긴장 때문
에 생기는 두통이라 긴장성 두통이라 불립니다.
고혈압
고혈압은 가족력이 있는 사람에게서 잘 발생합니다. 만성적인 스트레스나 비만은 고
혈압을 악화시키는 요인이 됩니다. 스트레스가 있으면 교감신경이 자극이 되어 심장
박동수가 빨라지고, 또 심장이 더 힘껏 뛰게 되며 게다가 말초의 혈관은 수축이 되어 
혈압을 더 올리게 됩니다.
당뇨병
당뇨병도 가족적 유전적 소인이 중요합니다. 스트레스가 있으면 아드레날린이나 부신피
질 호르몬이 분비되는데 이러한 호르몬들은 혈당을 올리는 작용을 합니다. 그래서 신경
을 많이 쓰면 혈당이 올라갑니다.
관상동맥질환
관상동맥은 심장에 영양을 공급하는 혈관으로 그 혈관이 좁아지거나 막히는 경우 
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심장의 근육이 산소와 영양을 공급 받지 못해 죽게 됩니다. 즉 심장이 뛰지 않아 갑
자기 사망하게 됩니다.
소화불량, 위염, 위궤양 등 소화기 장애
스트레스를 받으면 위장 운동이 저하되고 위장으로 가는 혈관이 수축이 되어 위벽이 
창백해져 소화가 잘 안 됩니다. 또한 위액분비가 많아져 위염이 잘 생기고, 만성적으
로 위산이 과다 분비되면 결국은 위궤양이 됩니다. 
과민성 대장 증후군
설사와 변비가 교대로 나타나고, 아랫배가 자주 아픈데도 검사를 해도 이상이 발견되
지 않는 경우를 말합니다. 이 증후군은 불안, 우울 등의 감정과 접한 관계가 있습
니다. 불안해지고 초조해 질 때는 대장의 운동이 너무 왕성해져서 설사를 일으키고, 
좌절이 되고 우울해질 때에는 대장 운동이 둔해져 변비가 생깁니다. 
스트레스와 발생 원인을 조절하는 방법
- 스트레스가 되는 문제의 근본적인 원인을 해결함.
- 촉박한 시간으로 인한 압박감에서 벗어남.
- 과식을 피하고 수분과 영양을 적절히 취함.
- 스트레스가 유발되는 상황을 피함. 
- 가까운 사람과 스트레스에 대해 허심탄회하게 대화를 나눔. 

* 스트레스를 관리하려는 적극적인 마음과 실천이 중요합니다. 
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알코올 의존 및 남용
알코올중독
일반적으로 허용되는 주량 이상의 음주를 하여 개인의 건강이나 사회적, 직업적 기능에 
장애가 있음에도 불구하고 음주를 계속하는 경우

알코올 남용 
신체적, 심리적 금단 증상은 보이지 않으나 신체적, 심리적, 사회적인 문제가 유발되고 
있음에도 불구하고 과도하고 빈번하게 술을 마시는 경우 

알코올 의존 
신체적, 심리적 의존과 금단 증상 및 내성이 나타나고 사회적, 직업적 문제가 야기되는 
병적으로 심각한 상태

알코올의존 및 남용의 증상은 무엇인가요?
▶ 1단계 : 전구적(발병 전)증상

해방감을 위해 때때로 술을 마십니다. 
해방감을 위해 매일 마십니다. 
알코올에 대한 내성이 증가합니다. 

▶ 2단계 : 진행성 증상
기억상실(필름이 끊어짐)이 나타납니다.
몰래 숨어서 술을 마십니다. 
꿀꺽 꿀꺽 마십니다. 
음주에 대한 죄책감이 없습니다. 

▶ 3단계 : 중대한 위기 증상  
음주조절 능력을 상실합니다.
사회적 압박감에서 회피합니다. 
공격적 해동과 끊임없는 자책을 보입니다. 
마시는 습관을 바꿉니다. 
직장을 잃습니다. 
외부문제에 흥미를 잃습니다.
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타인과의 교제를 싫어합니다. 
변명과 핑계가 많아집니다.
과장된 태도를 보입니다. 
일시적으로 술을 끊습니다.
친구들을 피합니다.
자기연민에 빠집니다. 
모든 생활을 알코올 중심으로 합니다.
불합리한 원한을 가집니다. 
성적욕구가 감퇴합니다.
해장술을 마십니다.
질투와 의처증이 생깁니다. 

▶ 4단계 : 만성적 증상
매일 술을 마시게 됩니다.
변태적 사고방식이 생깁니다. 
막연한 공포심에 사로잡히게 됩니다.
술 이외에 다른 생각이 없습니다.
도덕적으로 타락합니다.
술을 마시는 장소에 구애를 받지 않습니다.
술을 마시는 구실을 만들지 못합니다.
일이 손에 잡히지 않습니다.
정신이 황폐화 됩니다.

알코올중독의 치료는 어떻게 해야 하나요?
▶ 입원치료

해독기간이 유지되고 금단증상 및 동반질환을 함께 치료
▶ 약물치료

전문의 처방에 따라 Antabuse(단주제), 금단증상치료제, 비타민 및 영양제로 치료
▶ 정신요법

인지행동치료, 집단치료, 가족치료, 환경치료, 심리극 등
▶ 단주친목(Alcoholics Anonymus, AA)

스스로의 알코올 문제를 해결하기 위해 조직된 자조 모임
▶ 가족친목, 자녀친목

알코올 중독자의 배우자, 부모, 친척, 자녀들을 위한 모임
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정신이 건강한 
생활을 위한 안내
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정신건강을 지켜줄 10가지 수칙 생활화하기
 1. 긍정적으로 세상을 본다.
   - 동전에 양면이 있다는 사실을 믿게 한다.

 2. 감사하는 마음으로 산다.
   - 생활에 활력이 된다.

 3. 반가운 마음이 담긴 인사를 한다.
   - 내 마음이 따뜻해지고 성공의 바탕이 된다.

 4. 하루 세끼를 맛있게 천천히 먹는다.
   - 건강의 기본이자, 즐거움의 샘이다.

 5. 상대의 입장에서 생각한다.
   - 다툴 일이 없어진다.

 6. 누구라도 칭찬한다.
   - 칭찬하는 만큼 내게 자신이 생기고 결국 그 칭찬은 내게 돌아온다.

 7. 약속시간에 여유있게 가서 기다린다.
   - 초조해하지 않아 좋고 신용이 쌓인다.

 8. 일부러라도 정직하게 산다.
   - 웃는 표정만으로도 기분이 밝아진다.

 9. 원칙대로 정직하게 산다.
   - 거짓말을 하면 죄책감 때문에 불안해지기 쉽다.

10. 때로는 손해 볼 줄도 알아야 한다.
   - 내마음이 편하고 언젠가는 큰 것으로 돌아온다.
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부  록

1. 정신보건관련기관 알아보기

2. 불안척도

3. 우울척도
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연번 기관명 전화번호 홈페이지
1 보건복지가족부 129 http://www.mw.go.kr
2 대한정신보건가족협회 02-6925-5551 http://www.kfamh.or.kr 
3 대한정신장애인협회 02-6925-5552
4 대한소아청소년정신의학회 070-7135-6021 http://www.kacap.or.kr

연번 기관명 전화번호 비고
1 경기도 광역정신보건센터 031-212-0435
2 가평군 정신보건센터 031-581-8881~2
3 고양시 정신보건센터 031-968(9)-2333~4
4 과천시 정신보건센터 02-504-4440
5 광명시 정신보건센터 02-897-7787
6 광주시 정신보건센터 031-762-8728/8756
7 구리시 정신보건센터 031-550-2007
8 군포시 정신보건센터 031-461-1771
9 김포시 정신보건센터 031-998-4005
10 남양주시 정신보건센터 031-592-5891~2
11 동두천시 정신보건센터 031-863-3632
12 부천시 정신건강증진센터 032-654-4024~7
13 성남시 정신보건센터(중앙사무실) 031-754-3220 
14　 성남시 정신보건센터(중원구) 031-739-1007 
15 성남시 아동청소년정신보건센터 틔움 031-751-2445/6 아동청소년
16 수원시 정신보건센터 031-247-0888
17 수원시 노인정신보건센터 031-273-7511 노인
18 수원시노인정신건강장안센터 031-228-5737~9 노인
19 수원시 아동청소년정신건강센터 013.242.5737~8 아동청소년
20 시흥시 정신보건센터 031-316-6661~3
21 안산시 정신보건센터 031-411-7573
22 안산시 아동청소년 마음건강자람터 031-413-1822

403-4764 아동청소년
23 안성시 정신보건센터 031-678-5368

■ 정신보건관련기관

■ 경기도 지역정신보건센터
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24 안양시 정신보건센터 031-469-2989
25 양주시 정신보건센터 031-840-7320~4
26 양평군 정신보건센터 031-770-3526,3532
27 여주군 정신보건센터 031-886-3435,3437
28 연천군 정신보건센터 031-832-8106
29 오산시 정신건강증진센터 031-374-8680
30 용인시 정신보건센터 031-286-0949
31 용인시정신보건센터

(수지구정신보건실) 031-266-5717
32 의왕시 정신보건센터 031-458-0682
33 의정부시 정신보건센터 828-4567, 838-4181
34 이천시 정신보건센터 031-637-2330~1
35 파주시 정신보건센터 031-942-2117~8
36 평택시 정신보건센터 031-658-9818

031-659-4729
37 포천시 정신보건센터 031-535-4000
38 하남시 정신보건센터 031-790-6558
39 화성시정신보건센터 031) 369-2892
40 화성시정신보건센터(분소) 031) 267-3494~5

연번 기관명 전화번호 비고
1 수원시 알코올 상담센터 031-256-9478
2 안양시 알코올 상담센터 031-464-0175~6
3 파주시 알코올 상담센터 031-948-8004
4 성남시 알코올 상담센터 031-751-2768~9

■ 경기도 알코올 상담센터
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각 문장을 자세히 읽어보시고 오늘을 포함해서 지난 한 주 동안 자신의 상태를 가장 
잘 나타낸다고 생각되는 번호에 표시하여 주십시오. 응답 방식은 다음과 같습니다.
          0                      1                  2                  3
전혀 느끼지 않았다.        조금 느꼈다.       상당히 느꼈다.      심하게 느꼈다.

질     문    사    항
젼혀 

느끼지 
않았다.

조금 
느꼈다.

상당히 
느꼈다.

심하게 
느꼈다.

1  가끔씩 몸이  쑤저리고시며 감각이 마비된  
 느낌을 받는다. 0 1 2 3

2  흥분된 느낌을 받는다. 0 1 2 3
3  가끔씩 다리가 떨리곤 한다. 0 1 2 3
4  편안하게 쉴 수가 없다. 0 1 2 3
5  매우 나쁜 일이 일어날 것 같은 두려움을 

 느낀다. 0 1 2 3
6  어지러움(현기증)을 느낀다. 0 1 2 3
7  가끔씩 심장이 두근거리고 빨리 뛴다. 0 1 2 3
8  침착하지 못하다. 0 1 2 3
9  자주 겁을 먹고 무서움을 느낀다. 0 1 2 3
10  신경이 과민 되어 왔다. 0 1 2 3
11  가끔씩 숨이 막히고 질식할 것 같다. 0 1 2 3
12  자주 손이 떨린다. 0 1 2 3
13  안절부절못해 한다. 0 1 2 3
14  미칠 것 같은 두려움을 느낀다. 0 1 2 3
15  가끔씩 숨쉬기 곤란할 때가 있다. 0 1 2 3
16  죽을 것 같은 두려움을 느낀다. 0 1 2 3
17  불안한 상태에 있다. 0 1 2 3
18  자주 소화가 잘 안되고 뱃속이 불편하다. 0 1 2 3
19  가끔씩 기절할 것 같다. 0 1 2 3
20  자주 얼굴이 붉어지곤 한다. 0 1 2 3
21  땀을 많이 흘린다(더위로 인한 경우는 제외). 0 1 2 3

             평가자 기록란 : 총점                   평가                    

Beck 불안 척도 (Beck Anxiety Inventory : BAI)

이름 :              연령 :      세   성별 : 남  /  녀    작성일 :      년    월    일
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Beck 우울 척도 (Beck Depression Inventory : BDI)
이름 :              연령 :      세   성별 : 남  /  녀    작성일 :       년     월    
일

 다음의 문항을 읽어보시고 각 번호의 여러 란 중에서 요즈음 자신에게 가장 적합하
다고 생각되는 번호를 골라 ○표를 하십시오.

1. 0) 나는 슬프지 않다.  (    )
1) 나는 슬프다.  (    )
2) 나는 항상 슬퍼서 그것을 떨쳐버릴 수 없다.  (    )
3) 나는 너무나 슬프고 불행해서 도저히 견딜 수 없다.  (    )

2. 0) 나는 앞날에 대해서 별로 낙심하지 않는다.  (    )
1) 나는 앞날에 대해서 비관적인 느낌이 든다.  (    )
2) 나는 앞날에 대해 기대할 것이 아무것도 없다고 느낀다.  (    )
3) 나의 앞날은 아주 절망적이고 나아질 가망이 없다고 느낀다.  (    )

3. 0) 나는 실패자라고 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 보통 사람들보다 더 많이 실패한 것 같다.  (    )
2) 내가 살아온 과거를 뒤돌아보면, 생각나는 것은 실패뿐이다.  (    )
3) 나는 인간으로서 완전한 실패자인 것 같다.  (    )

4. 0) 나는 전과 같이 일상생활에 대해 만족하고 있다.  (    )
1) 나의 일상생활은 전처럼 즐겁지 않다.  (    )
2) 나는 더 이상 어떤 것에서도 참된 만족을 얻지 못한다.  (    )
3) 나는 모든 것이 다 불만스럽고 지겹다.  (    )

5. 0) 나는 특별히 죄책감을 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 죄책감을 느낄 때가 많다.  (    )
2) 나는 거의 언제나 죄책감을 느낀다.  (    )
3) 나는 항상 언제나 죄책감을 느낀다.  (    )

6. 0) 나는 벌을 받고 있다고 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 아마 벌을 받을 것 같다.  (    )
2) 나는 벌을 받아야 한다고 느낀다.  (    )
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3) 나는 지금 벌을 받고 있다고 느낀다.  (    )

7. 0) 나는 나 자신에게 실망하지 않는다.  (    )
1) 나는 나 자신에게 실망하고 있다.  (    )
2) 나는 나 자신이 혐오스럽다.  (    )
3) 나는 나 자신을 증오한다.  (    )

8. 0) 내가 다른 사람보다 못한 것 같지는 않다.  (    )
1) 나는 나의 약점이나 실수에 대해서 나 자신을 탓한다.  (    )
2) 내가 한 일이 잘못되었을 때는 언제나 나를 탓한다.  (    )
3) 일어나는 모든 나쁜 일들은 다 내 탓이다.  (    )

9. 0) 나는 자살 같은 것은 생각하지 않는다.  (    )
1) 나는 자살할 생각은 하고 있으나, 실제로 하지는 않을 것이다.  (    )
2) 나는 자살하고 싶다.  (    )
3) 나는 기회만 있으면 자살하겠다.  (    )

10. 0) 나는 평소보다 더 울지는 않는다.  (    )
1) 나는 전보다 더 많이 운다.  (    )
2) 나는 요즈음 항상 운다.  (    )
3) 나는 전에는 울고 싶을 때 울 수 있었지만, 요즘은 울래야 울 기력조차 없다. 

(    )

11. 0) 나는 요즈음 평소보다 더 짜증을 내는 편은 아니다.  (    )
1) 나는 전보다 더 쉽게 짜증이 나고 귀찮아진다.  (    )
2) 나는 요즈음 항상 짜증스럽다.   (    )
3) 전에는 짜증스럽던 일에 요즈음은 너무 지쳐서 짜증조차 나지 않는다.  (    )

12. 0) 나는 다른 사람들에 대한 관심을 잃지 않고 있다.  (    )
1) 나는 전보다 다른 사람들에 대한 관심이 줄었다.  (    )
2) 나는 다른 사람들에 대한 관심이 거의 없어 졌다.  (    )
3) 나는 다른 사람들에 대한 관심이 없어 졌다.  (    )

13. 0) 나는 평소처럼 결단을 잘 내린다.  (    )
1) 나는 결정을 미루는 때가 전보다 더 많다.  (    )
2) 나는 전에 비해 결정 내리는 데에 더 큰 어려움을 느낀다.  (    )
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3) 나는 더 이상 아무 결정도 내릴 수가 없다.  (    )

14. 0) 나는 전보다 내 모습이 더 나빠졌다고 느끼지 않는다.  (    )
1) 나는 나이 들어 보이거나 매력 없어 보일까봐 걱정한다.  (    )
2) 나는 내 모습이 매력 없게 변해 버렸다고 느낀다.  (    )
3) 나는 내가 추하게 보인다고 믿는다.  (    )

15. 0) 나는 전처럼 일을 할 수 있다.  (    )
1) 어떤 일을 시작하려면 특별히 더 많은 노력이 든다.  (    )
2) 무슨 일이든 하려면 나 자신을 매우 심각하게 채찍질해야만 한다.  (    )
3) 나는 전혀 아무 일도 할 수가 없다.  (    )

16. 0) 나는 평소처럼 잠을 잘 수 있다.  (    )
1) 나는 전처럼 잠을 자지 못한다.   (    )
2) 나는 전보다 한 두 시간씩 일찍 깨고 다시 잠들기 어렵다.  (    )
3) 나는 평소보다 몇 시간이나 일찍 깨고 다시 잠들 수 없다.  (    )

17. 0) 나는 평소보다 더 피곤하지는 않다.  (    )
1) 나는 전보다 더 쉽게 피곤해진다.  (    )
2) 나는 무엇을 해도 언제나 피곤해진다.  (    )
3) 나는 너무나 피곤해서 아무 일도 할 수 없다.  (    )

18. 0) 내 식욕은 평소와 다름없다.  (    )
1) 나는 요즈음 전보다 식욕이 좋지 않다.  (    )
2) 나는 요즈음 전보다 식욕이 많이 떨어졌다.  (    )
3) 요즈음에는 전혀 식욕이 없다.  (    )

19. 0) 요즈음 체중이 별로 줄지 않았다.  (    )
1) 전보다 몸무게가 2kg 가량 줄었다.  (    )
2) 전보다 몸무게가 5kg 가량 줄었다.  (    )
3) 전보다 몸무게가 7kg 가량 줄었다.  (    )

※ 나는 현재 음식 조절로 체중을 줄이고 있는 중이다. ( 예,    아니오 )



20. 0) 나는 건강에 대해 전보다 더 염려하고 있지는 않다.  (    )
1) 나는 여러 가지 통증, 소화불량, 변비 등과 같은 신체적인 문제로 걱정하고 있다. (    )
2) 나는 건강이 매우 염려되어 다른 일은 생각하기 힘들다.  (    )
3) 나는 건강이 너무 염려되어 다른 일은 아무 것도 생각할 수 없다.  (    )

21. 0) 나는 요즈음 성(sex)에 대한 관심에 별다른 변화가 있는 것 같지는 않다. (    )
1) 나는 전보다 성(sex)에 대한 관심이 줄었다.  (    )
2) 나는 전보다 성(sex)에 대한 관심이 상당히 줄었다.  (    )
3) 나는 성(sex)에 대한 관심을 완전히 잃었다.  (    )

             평가자 기록란 : 총점                   평가                    



Mongolian
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- Сэтгэлийн хөдөлгөөн их учраас хүмүүстэй маргалдах нь олонтой.
- 'Би бол агуу', 'Би бол тэрбумтан', 'Суут ухаантан' зэргээр өөрийгөө хэт дөв

ийлгөж бодох нь олонтой. 

Сэтгэцийн өвчнийг хэрхэн эмчлэх вэ?
▶  Энгийн эмчилгээ

- Эмчилгээний зорилго нь тухайн этгээдийг хэвийн байдалд нь эргүүлэн ору
улах хэдий ч, сэтгэцийн өвчнийх нь шинж тэмдгээс хамааран тухайн этгээ
дийг болон түүний гэр бүлийнхнийг нь нийгэмд хор хөнөөл учруулахгүйн 
тулд тусгаарлах нь хамгийн чухал. 

- Өвчний шинж тэмдэг илрэх үед тухайн этгээд нь өөрийгөө эрүүл хэмээн б
одон, эмч лүүлэхээс татгалздаг бөгөөд гадуур эмчлүүлэх тохиолдол нь хов
ор ба ихэнхи тохиолдол д эмнэлэгт хэвтэж эмчлүүлдэг.

- Сэтгэцийн хурц өвчтэй өвчтөн нь олон зүйл шаардан, хэрүүл хийх нь олон
той байдаг бөгөөд эелдгээр ятгасан байдалтай харьцах хэрэгтэй. Сэтгэцийн 
хурц өвчтэй өвчтөнтэй маргалдахаас зайлсхийх хэрэгтэй.

▶ Эмэн эмчилгээ
- Гол эм нь литюум (Lithium). Харин сэтгэцийн өвчний үед литюум эмийг х

э рэглэсэн ч, нэгээс хоёр долоо хоног өнгөрч байж үр дүн нь гардаг тул  
өвчний хурц үед сэтгэцийн өвчний үед уудаг антиобетикийг хавсарч хэрэгл
эх нь үр дүнтэй.

Сэтгэцийн өвчний явц?

 Эмчилгээ хийлгээгүй тохиолдолд сэтгэцийн өвчин болон 
сэт гэл гутралын шинж тэмдэг нь хэдэн сар, жилээр давта
гдан илрэх ба зарим тохиолдолд сэтгэл хөөрлийн шинж тэ
мдэг тодорхой хугацаанд тогтмол илрэнэ. Эмчлүүлсэн тох
иолдолд сэтгэл гутралын өвчинтэй ижилхэн ихэнхи тохиол

долд бүрэн эдгэр дэг. Тууштай эмчилгээ хийлгэснээр өвчин дахихаас сэрги
йлэн, хэ вийн амьдралаар амьдрах боломжтой .
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▶ Чихрийн шижин өвчин
  Чихрийн шижин өвчин ч гэсэн мөн адил удамшлаас ихээхэн хамааралтай. Сэтгэ

л санаа ны  дарамттай үед адреналин болон стероид дааврууд ялгарах бөгөөд э
дгээр дааврууд нь цу сан дахь сахрын хэмжээг ихэсгэдэг. Тиймээс ямар нэгэн 
зүйлд санаа зовох үед цусан дахь сахрын хэмжээ нэмэгддэг.  

▶ Титэм судасны өвчин
 Зүрхний титэм судас нь зүрхийг цусаар хангадаг судас бөгөөд тэрхүү судас нь 
нарий сах юмуу бөглөрөх үед зүрхний булчинд хүчилтөрөгч болон цусан хангам
ж дутагдан амь на саа алддаг. Зүрх шууд зогссоноос гэнэтийн үхэлд хүргэдэг. 

▶ Хоол шингэхгүй байх, ходоодны үрэвсэл, ходоодны шарх зэрэг хоол б
оловс руулах эрхтний өвчлөл 
 Сэтгэл санааны дарамттай үед ходоодны үйл ажиллагаа бууран, судас нарийса
н, ходоод ны хана цайран, хоол шингэхээ болидог. Мөн ходоодны хүчил хэт я
лгарснаас ходоод үрэвсэх ба удаан хугацаагаар ходоодны хүчил нэмэгдэх нь хо
доодны шархлааг үүсгэдэг. 

▶ Бүдүүн гэдэсний хурц үрэвслийн үеийн хам шинж
 Гүйлгэх, өтгөн хатах шинж тэмдэг ээлжлэн илрэн, хэвлийн доод хэсэг байнга 
өвдөж буй хэдий ч шинжилгээгээр илрэхгүй байх нь бий. Энэхүү хам шинж н
ь сэтгэл санаа тай ван бус байх, гутрах зэрэг сэтгэл санаатай нягт уялдаа холб
оотой байдаг. Сэтгэл санаа тайван бус, түгшиж зовних үед бүдүүн гэдэсний үй
л ажиллагаа хэт хурдассанаар гүйлгэх бөгөөд, сэтгэл санааны гутралд автан гун
иглах үед бүдүүн гэдэсний үйл ажиллагаа удааш ран өтгөн хатдаг.  

▶ Сэтгэл санааны дарамтанд орохоос сэргийлэх арга
- Сэтгэл санааны дарамт үүсгэж буй асуудлын учир шалтгааныг олох. 
- Цаг хугацаа давчуу байснаас үүдэлтэй сэтгэл санааны дарамтнаас ангижрах.
- Хэт их идэхээс зайлсхийн, шингэн зүйл болон шим тэжээллэг хоол хүнсийг 

тохируу лан хэрэглэх.
- Сэтгэл санааны дарамтыг бий болгодог нөхцөл байдлаас зайлсхийх. 
- Ойр дотныхоо хүнтэй сэтгэл санааныхаа дарамтын талаар илэн далангүй ярилцах. 

* Сэтгэл санааны дарамтнаас гарахын тулд идэвхи санаачлагатай байн, 
үүнийгээ амьдралдаа хэрэгжүүлэх нь чухал.
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- Хэт их дайрч довтолсон үйл хөдөлгөөн, ямар ч шалтгаангүй уурлах, дургүй
цэх байдал нь багасана. 

- Бусад хүмүүсийн ойлгохын аргагүй утгагүй хачин бодол, мэдрэмж алга болно. 
- Утга учиргүй инээд, уйлах зэрэг нь багасана. 

◊ Нөхөн сэргээх эмчилгээ чухал
- Өвчний дахилт, дахин эмнэлэгт хэвтэхийг багасгана.
- Хүмүүстэй харьцах, ажил хөдөлмөр эрхлэх үед хэцүү төвөгтэй санагдах нь 

олонтой тул хүмүүстэй харьцах харьцааг нь сайжруулахын тулд олон төрли
йн нийгэмд дасан зо хицох нөхөн сэргээх эмчилгээ шаардлагатай. 
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Нийгмийн дарамтнаас зайлсхийнэ. 
Дайрч довтолсон хөдөлгөөн ажиглагдах ба өөрийгөө байнга буруушаан зэмлэнэ. 
Согтууруулах ундаа хэрэглэх зуршил нь өөрчлөгдөнө. 
Ажлаасаа халагдана. 
Гадаад ертөнцийн асуудлыг сонирхохоо болино.
Бусадтай найзалж нөхөрлөхөөс дургүйцэж татгалзана. 
Тайлбар, шалтаг олшроно.
Хэтрүүлсэн зан авир ажиглагдана. 
Түр зуур архинаас гарна.
Найз нөхдөөсөө зугтана.
Өөрийгөө өрөвдөн хөөрхийлнө. 
Амьдралынх нь гол зүйл нь архи болно.
Утга учиргүй уур хилэнд автана. 
Бэлгийн дур хүсэл буурна.
Шараа тайлах гэж дараа өглөө нь архи ууна.
Атаархах, хардах сэтгэл төрнө. 

▶ 4‐р шат : Архагшсан шинж тэмдэг
Өдөр бүр архи ууна.
Хэвийн бус сэтгэнэ.
Айдаст автана.
Архинаас өөр зүйл бодогдохоо болино.
Ёс зүйн хувьд уналтанд орно.
Архи ууж байхад нь хэн ч хайрлахаа болино.
Архи уух шалтаг гаргахаа болино.
Ажлаа хийж чадахаа болино.
Оюун санаа хоосроно.

Согтууруулах ундаанд донтох өвчний эмчилгээг хэрхэн хийлгэх вэ?
▶ Эмнэлэгт хэвтэн эмчлүүлэх

 Хордлого тайлах эмчилгээ хийн, согтууруулах ундаанаас гарах болон бусад хавс
арсан өвчинг эмчлэнэ.

▶ Эмэн эмчилгээ
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 Мэргэжилтний зааврын дагуу Antabuse, согтууруулах ундаанаас гаргах эм, вит
амин, тамир тэнхээ тэтгэх эмчилгээ хийнэ.

▶ Оюун санааг эмчлэх арга
 Ухамсрын эмчилгээ, бүлгийн эмчилгээ, гэр бүлийн эмчилгээ, орчны эмчилгээ, 
сэтгэл зүйн жүжиг г.м

▶ Архинаас гарах цуглаан(Alcoholics Anonymus, AA)
 Согтууруулах ундаанд донтох өвчнөөс гарахын тулд цугларсан цугларалт.

▶ Гэр бүл, үр хүүхдийн цуглаан
 Согтууруулах ундаанд донтогч этгээдийн гэр бүлийн хүн, эцэг эх, хамаатан са
дан, үр хүүхдүүдэд зориулсан цуглаан.
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               Сэтгэцийн эрүүл мэндийн 
         талаарх танилцуулга 
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Хавсралт

1. Сэтгэцийн эрүүл мэндтэ  холбогдох байгууллага
2. Beck Anxiety Inventory (BAI, Mongolian)
3. Beck Depression Inventory (BDI, Mongolian)
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 Сэтгэцийн эрүүл мэндтэй холбогдох байгууллага
Дугаар Байгууллагын нэрс Утас Вэб хаяг

1 Эрүүл мэнд, нийгмийн хамгаалал, 
гэр бүлийн яам (бугон бугжи гажуг бү)

129 http://www.mw.go.kr

2
БНСУ‐ын сэтгэцийн эрүүл мэнд,  
гэр бүлийн зөвлөл (дэхан жоншин буго
н гажуг хёбхуи)

02‐6925‐5551 http://www.kfamh.or.kr/ 

3
БНСУ‐ын сэтгэцийн эмгэгтэй хөгж
лийн бэрхшээлтэй иргэдийн зөвлөл 
(дэхан жоншин жанэин хёбхуи)

02‐6925‐5552

4
БНСУ‐ын хүүхэд залуучуудын сэтг
эцийн эрүүл мэндийн эмгэг судлал 
(дэхан суа чонсунён жоншин иыхагхуи)

070‐7135‐6021 http://www.kacap.or.kr/

Кёнги аймгийн сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(кёнгиду жиёг жоншин бугон сэнто)
Дугаар Байгууллагын нэрс Утас Бусад

1 Кёнги аймгийн сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(кёнгид
у жиёг жоншин бугон сэнто)

031‐212‐0435

2 Гапён сумын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гапёнгүн 
жоншин бугон сэнто)

031‐581‐8881~2

3 Гуян хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гуянши жо
ншин бугон сэнто)

031‐968(9)‐
2333~4

4 Гуачон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гуачонш
и жоншин бугон сэнто)

02‐504‐4440

5 Гуанмён хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гуанмё
нши жоншин бугон сэнто)

02‐897‐7787

6 Гуанжү хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гуанжү
ши жоншин бугон сэнто)

031‐762‐
8728/8756

7 Гүри хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гүриши 
жоншин бугон сэнто)

031‐550‐2007

8 Гүнпу хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гүнпуши 
жоншин бугон сэнто)

031‐461‐1771

9 Гимпу хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(гимпуши 
жоншин бугон сэнто)

031‐998‐4005

10 Намянжү хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(намян
жүши жоншин бугон сэнто)

031‐592‐5891~2

11 Дундүчон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(дунд 031‐863‐3632
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үчонши жоншин бугон сэнто)

12 Бүчон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(бүчонши 
жоншин бугон сэнто)

032‐654‐4024~7

13 Соннам хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв‐
Төв байгууллага (соннамши жоншин бугон сэнто)

031‐754‐3220 

14 Соннам хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв‐
Жүнвон дүүрэг (соннамши жоншин бугон сэнто)

031‐739‐1007 

15
Соннам хотын хүүхэд залуучуудын сэтгэцийн эрүү
л мэндийн “Тиым” төв (соннамши адун чонсунён жонши
н бугон тиым сэнто“тиым”)

031‐751‐2445/6 Хүүхэд зал
уучууд

16 Сүвон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (сүвонш
и жоншин бугон сэнто)

031‐247‐0888

17 Сүвон хотын ахмад настангуудын сэтгэцийн эрүүл 
мэндийн төв (сүвонши нуин жоншин бугон сэнто)

031‐273‐7511 Ахмад наст
ан

18
Сүвон хотын ахмад настангуудын сэтгэцийн эрүүл 
мэндийн “Жанан” төв (сүвонши нуин жоншин гонган жан
ан сэнто)

031‐228‐5737~9 Ахмад наст
ан

19 Сүвон хотын хүүхэд залуучуудын сэтгэцийн эрүүл 
мэндийн төв (сүвонши адун чонсунён жоншин бугон сэнто)

013.242.5737~8 Хүүхэд зал
уучууд

20 Шихын хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (шихы
нши жоншин бугон сэнто)

031‐316‐6661~3

21 Ансан хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (ансанш
и жоншин бугон сэнто)

031‐411‐7573

22
Ансан хотын хүүхэд залуучуудын “Маим гонган 
жарам” төв (ансанши адун чонсунён “маим гонган жарам” сэ
нто)

031‐413‐1822/403‐
4764

Хүүхэд зал
уучууд

23 Ансон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (ансонш
и жоншин бугон сэнто)

031‐678‐5368

24 Анян хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (анянши 
жоншин бугон сэнто)

031‐469‐2989

25 Янжү хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (янжүши 
жоншин бугон сэнто)

031‐840‐7320~4

26 Янпён сумын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (янпёнгү
н жоншин бугон сэнто)

031‐770‐
3526,3532

27 Ёжү сумын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (ёжүгүн ж
оншин бугон сэнто)

031‐886‐
3435,3437

28 Ёнчон сумын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (ёнчонгү
н жоншин бугон сэнто)

031‐832‐8106

29 Усан хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийг дээшлүүлэх 
төв (усанши жоншин гонган жынжин сэнто)

031‐374‐8680

30 Юүнин хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (юүнин 031‐286‐0949
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ши жоншин бугон сэнто)

 31 Юүнин хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (юүнин
ши жоншин бугон сэнто(сүжигү жоншин бугоншил))

031‐266‐5717

32 Иыван хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (иыванш
и жоншин бугон сэнто)

031‐458‐0682

33 Иыжонбү хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (иы
жонбүши жоншин бугон сэнто)

828‐4567,
838‐4181

34 Ичон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (ичонши 
жоншин бугон сэнто)

031‐637‐2330~1

35 Пажү хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (пажүши 
жоншин бугон сэнто)

031‐942‐2117~8

36 Пёнтэг хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (пёнтэг
ши жоншин бугон сэнто)

031‐658‐9818 /
  659‐4729

37 Пучон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (пучонш
и жоншин бугон сэнто)

031‐535‐4000

38 Ханам хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(ханамши 
жоншин бугон сэнто)

031‐790‐6558

39 Хуасон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв (хуасон
ши жоншин бугон сэнто)

031) 369‐2892

40 Хуасон хотын сэтгэцийн эрүүл мэндийн төв(хуасонш
и жоншин бугон сэнто(бүнсу))

031) 267‐3494~5

 Кёнги аймгийн согтууруулах ундаа хэрэглэгчдэд зөвлөгөө өгөх төв

 (кёнгиду алкуль сандам сэнто)

Дугаар Байгууллагын нэрс Утас Бусад

1
Сүвон хотын согтууруулах ундаа хэрэглэгчдэд з
өвлөгөө өгөх төв(сүвонши алкуль сандам сэнто)

031‐256‐9478

2
Анян хотын  согтууруулах ундаа хэрэглэгчдэд з
өвлөгөө өгөх төв(анянши алкуль сандам сэнто)

031‐464‐0175~6

3
Пажү хотын  согтууруулах ундаа хэрэглэгчдэд з
өвлөгөө өгөх төв(пажүши алкуль сандам сэнто) 

031‐948‐8004

4
Соннам хотын  согтууруулах ундаа хэрэглэгчдэд 
зөвлөгөө өгөх төв(соннамши алкуль сандам сэнто)

031‐751‐2768~9
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Beck Anxiety Inventory (BAI, Mongolian)

Өгүүлбэр тус бүрийг сайтар уншаад өнөөдрийг оруулаад өнгөрсөн доло
о хоногийн өөрийн байдлыг хамгийн сайн илэрхийлж байна гэж бодсо
н дугаарыг дугуйлна уу.

Асуулт
Огт 

мэдрээ
гүй.   

 

Бага 
зэрэг 
мэдэрс
эн

Нилээн 
мэдэрс
эн

 М а ш  
и х э э р 
мэдэрс
эн

1
Заримдаа бие бадайран янгинан мэдээгүй болсон мэт 
сэтгэгдэл төрдөг. 0 1 2 3

2 Сэтгэл хөөрөх мэдрэмж төрдөг. 0 1 2 3
3 Хааяа хөл чичирдэг. 0 1 2 3
4 Амар тайван амраж чаддаггүй. 0 1 2 3

5 Таагүй зүйл тохиолдох гэж байгаа мэт айдас төрдөг. 0 1 2 3

6 Толгой эргэх мэдрэмж төрдөг. 0 1 2 3
7 Хааяа зүрх түгшиж хурдан цохилдог. 0 1 2 3
8 Тайван байж чаддаггүй. 0 1 2 3
9 Үргэлж айж айдсыг мэдэрдэг. 0 1 2 3
10 Хэт эмзэг болж байгаа. 0 1 2 3
11 Хааяа амьсгаа давчдаж боогдох гэж байгаа юм шиг болдог. 0 1 2 3
12 Үргэлж гар чичирдэг. 0 1 2 3
13 Байж сууж чаддаггүй. 0 1 2 3
14 Галзуурах гэж байгаа мэт айдсыг мэдэрдэг. 0 1 2 3
15 Хааяа амьсгаа авахад хэцүү үе байдаг. 0 1 2 3
16 Үхэх гэж байгаа мэт айдсыг мэдэрдэг. 0 1 2 3
17 Санаа зовнилын байдалд байгаа. 0 1 2 3
18 Үргэлж хоол сайн боловсрохгүй гэдэс эвгүйрхдэг. 0 1 2 3
19 Хааяа ухаан алдах гэж байгаа мэт болдог. 0 1 2 3
20 Үргэлж царай улайдаг. 0 1 2 3

21 Хөлс их гардаг (халуунаас бусад тохиолдолд). 0 1 2
3

Дүгнэж буй хүний тэмдэглэл :                  Нийт оноо дүгнэх:              
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1 0) Би уйтгарладаггүй.   (    )
1) Би уйтгарладаг.   (    )
2) Би үргэлж уйтгарладаг учраас түүнээсээ гарч чаддаггүй.   (    )
3) Би маш их уйтгар гунигтай учраас тэвчиж чаддаггүй.   (    )

2 0) Би ирээдүйнхээ талаар ер нь тийм их гутардаггүй.   (    )
1) Би ирээдүйнхээ талаар гутрангуй мэдрэмж төрдөг.   (    )
2) Би ирээдүйнхээ талаар найдах зүйл юу ч байхгүй гэж мэдэрдэг.   (    )
3) Би ирээдүйнхээ талаар гутрангуйгаар дээрдэх боломж байхгүй гэсэн мэдрэмж төрдөг.   (    )

3 0) Би өөрийгөө ялагдагч гэж бодохгүй байна.   (    )
1) Би бусад хүмүүсээс илүү их ялагдсан гэж боддог.   (    )
2) Би өнгөрсөн амьдралаа эргээд харахад санаанд орж буй зүйл нь ялагдалт төдий юм.

 (    )
3) Би өөрийгөө бүрэн ялагдсан хүн гэж боддог.   (    )

4 0) Би өмнөхтэйгээ адил ердийн амьдралдаа сэтгэл ханамжтай байгаа.   (    )
1) Миний ердийн амьдрал өмнөх шиг хөгжилтэй биш.   (    )
2) Би ямар ч зүйлээс жинхэнэ сэтгэл ханамжийг олж чадахгүй байгаа.   (    )
3) Миний бүх л зүйл бүгдээрээ сэтгэл хангалуун бус залхуутай.   (    )

5 0) Би өөрийгөө буруутайд тооцох сэтгэл төрдөггүй.   (    )
1) Би өөрийгөө буруутайд тооцох сэтгэл төрөх үе их байдаг.   (    )
2) Би бараг үргэлж өөрийгөө буруутайд тооцох сэтгэл төрдөг.   (    )
3) Би үргэлж өөрийгөө буруутайд тооцох сэтгэл төрдөг.   (    )

6 0) Би шийтгүүлж байна гэсэн сэтгэл төрдөггүй.   (    )
1) Магадгүй би шийтгүүлэх юм шиг сэтгэгдэл төрдөг.   (    )
2) Би шийтгүүлэх болно гэсэн мэдрэмж төрдөг.   (    )
3) Би одоо шийтгүүлж байна гэсэн мэдрэмж төрдөг.   (    )

7 0) Би өөрөө өөртөө гутардаггүй.   (    )
1) Би өөрөө өөртөө гутардаг.   (    )
2) Би өөрөө өөртөө зэвүүцэх сэтгэл төрдөг.   (    )
3) Би өөрөө өөрийгөө үзэн яддаг.   (    )

8 0) Би өөрийгөө бусад хүмүүсээс муу биш байх гэж боддог.   (    )
1) Би өөрийн сул тал болон алдаанаасаа болоод өөрөө өөрийгөө зэмлэдэг.   (   )
2) Миний хийсэн зүйл буруу болох үед үргэлж өөрийгөө зэмлэдэг.   (    )
3) Болж буй бүх л муу зүйлүүд бүгд миний буруугаас болдог.   (    )

9 0) Би амиа хорлох талаар бодож үзээгүй.   (    )
1) Би амиа хорлох талаар бодож байгаа ч жинхэнээсээ амиа хорлохгүй.   (    )
2) Би амиа хорломоор байна.   (    )

Beck Depression Inventory (BDI, Mongolian)

Доорх өгүүлбэрийг уншаад дугааруудаас сүүлийн үед таньд хамгийн 
тохиромжтой гэж бодсон дугаарыг сонгоод ○ тэмдэглэнэ yy.
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3) Би боломж гарвал амиа хорлоно.   (    )

10 0) Би нээх их уйлаад байдаггүй.   (    )
1) Би өмнөхөөсөө илүү их уйлдаг.   (    )
2) Би ойрын үед байнга уйлдаг.   (    )
3) Би өмнө нь уйлмаар байгаа үедээ уйлдаг байсан боловч ойрын үед уйлья гэсэн ч уйлдаггүй.  (      )

11 0) Би ойрын үед төдийлөн их уурлахгүй байгаа.   (    )
1) Би өмнөхөөсөө илүү амархан уурлаж төвөгшөөдөг.   (    )
2) Би ойрын үед үргэлж бухимдалтай байгаа.   (    )
3) Өмнө нь уурладаг байсан зүйлүүд одоо ядраад уурлахаа ч хүртэл больсон.  (    )

12 0) Би бусад хүмүүсийн талаар анхаарсан хэвээр байгаа.   (    )
1) Би өмнөхөөсөө илүү бусад хүсүүсийн талаарх анхаарахаа больсон.   (    )
2) Би бусад хүмүүсийн талаар бараг анхаарахаа больсон.   (    )
3) Би бусад хүмүүсийн талаар анхаарахаа бүр больсон .   (    )

13 0) Би жирийн өдрүүд шиг шийдвэр сайн гаргадаг.   (    )
1) Би шийдвэрээ хойшлуулах үе өмнөхөөсөө илүү ихэссэн.   (    )
2) Би өмнөхтэйгээ харьцуулахад шийдвэр гаргахдаа их хэцүү байгаа.   (    )
3) Би цаашид ямар ч шийдвэр гаргаж чадахгүй.   (    )

14 0) Би өмнөхөөсөө миний дүр төрх илүү муухай болоогүй гэж бодож байгаа.  (     )
1) Би овор ихтэй харагдах юмуу  сэтгэл татах юмгүй харагдах болов уу гэж санаа зовдог.  (     )
2) Би миний дүр төрх сэтгэл татах юмгүй болж өөрчлөгдсөн гэж мэдэрдэг. (    )
3) Би жигшүүртэй харагдаж байгаа гэж итгэдэг.   (    )

15 0) Би өмнөх шигээ ажил хийж чадна.   (    )
1) Ямар нэгэн зүйлийг эхлүүлбэл илүү их зүтгэл шаардагддаг.   (    )
2) Ямар нэгэн зүйлийг хийхийн тулд өөрөө өөрийгөө шавдуулах хэрэгтэй болдог. (    )
3) Би ерөөсөө ямар ч ажлыг хийж чадахгүй.   (    )

16 0) Би ердийнх шигээ унтаж чадна.   (    )
1) Би өмнөх шигээ унтаж чадахгүй.   (    )
2) Би өмнөхөөсөө илүү нэг хоёр цаг эрт сэрж дахиж унтахад хэцүү байдаг. (    )
3) Би өмнөхөөсөө хэдэн цаг эрт сэрээд дахиж унтаж чаддаггүй.   (    )

17 0) Би ердийнхөөс илүү ядардаггүй.   (    )
1) Би өмнөхөөсөө илүү амархан ядардаг.   (    )
2) Би юуг ч хийсэн үргэлж ядардаг.   (    )
3) Би маш их ядардаг учраас ямар ч ажлыг хийж чадахгүй.   (    )

18 0) Миний хоол идэх дур ердийн үетэй яг адилхан.   (    )
1) Би ойрын үед өмнөхөөсөө илүү хоол идэх дур сонирхолгүй.   (    )
2) Би ойрын үед өмнөхөөсөө илүү хоол идэх дур байхгүй болсон.   (    )
3) Ойрын үед ерөөсөө хоол идэх дур хүсэл байхгүй болсон.   (    )

19 0) Ойрын үед жин хасагдаагүй.   (    )
1) Өмнөхөөсөө илүү биеийн жин 2 кг орчим багассан.   (    )
2) Өмнөхөөсөө илүү биеийн жин 5кг орчим багассан.   (    )
3) Өмнөхөөсөө илүү биеийн жин 7кг орчим багассан.   (    )



20 0) Би эрүүл мэндийн талаар өмнөхөөсөө илүү санаа зовохгүй байгаа.   (    )
1) Би янз бүрийн өвдөлт , хоол шингэхгүй, өтгөн хатах болон бие махбодийн асу

удлаасаа болоод санаа зовж байгаа.   (    )
2) Би эрүүл мэнддээ маш их санаа зовж өөр зүйл бодоход хэцүү байгаа. (    )
3) Би эрүүл мэнддээ маш их санаа зовж өөр зүйлийн талаар юу ч бодож чадахгүй. (    )

21 0) Би ойрын үед бэлгийн харьцаандаа (sex) тийм их анхаарахгүй байгаа .   (    )
1) Би өмнөхөөсөө илүү бэлгийн харьцааны (sex) талаарх анхаарал багассан. (    )
2) Би өмнөхөөсөө илүү бэлгийн харьцааны(sex) талаарх  анхаарал нилээн багассан.   (    )
3) Би бэлгийн харьцааны (sex) талаар анхаарахаа бүр больсон.   (    )

Дүгнэж буй хүний тэмдэглэл :                  Нийт оноо дүгнэх:             


