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阅读指南

    测试介绍

抑郁症测试题国际标准版本是目前最为通用和广泛采用的抑郁症测试题，
原本测试题有30个，经过分析和精简后为20题，作为自认为可能有抑郁
症的朋友做测试，但是不能作为治疗依据。请参考而定。

    阅读建议

1、测评报告应该由具备心理学知识的专业人士解读分析，测评结果仅作
为了解测试人的辅助材料，仍需结合实际情况再做进一步分析。不可凭借
测试结果做出绝对定论。
2、测评结果具有一定的时效性，随着时间和、经历和心情的变化，测试
结果也会存在差异，测试结果仅能代表当下。

    保密声明

1、本测试报告包含有测试人的隐私信息，或测试主办方的商业机密，阅
读权限仅限于测试人本人和测试主办方，未经测试人和测试主办方的书面
许可，不得向第三方透露和传播。
2、测试主办方在未获取测试人许可前，不得将该测试报告公开展示，不
得上传至互联网（包括但不限于论坛、微博、自媒体、QQ群等）。
3、保密声明和本测试报告正文为完整一体，当本测试报告被打印，展示、
出具或以其他形式使用，即表明接触者已经审阅、并理解和同意上述所有
条款规定。
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测评解读

测试得分： 48  (满分100)

您的测试结果：正常水平

抑郁症是一种常见的心理障碍，对个体的生活质量、身心健康和社交功能都会带来严

重影响。

面对抑郁症，以下是一些可以尝试的建议：

Ø 寻求专业帮助

首先最重要的是寻找专业的心理咨询、或精神科医生进行咨询和评估。

Ø 保持积极生活方式

规律作息，保证充足的睡眠，合理饮食，适度运动，这些都有助于改善情绪。特别是

有氧运动，如跑步、游泳、瑜伽等已被证明对缓解抑郁症状有益。

Ø 建立社会支持系统

与亲朋好友分享你的感受，不要独自承受痛苦。同时，加入抑郁症互助小组也是很好

的选择，可以让你知道你并不孤单，并从他人的经验中获取力量和鼓励。

Ø 自我调适

学习并实践压力管理技巧，比如冥想、深呼吸、正念训练等，有助于调整心态，减轻

抑郁症状。

Ø 兴趣爱好

发掘和培养自己的兴趣爱好，让生活充满乐趣和目标感，有助于提升自我价值感和生

活质量。

Ø 避免刺激性物质

避免过量摄入咖啡因以及酒精等可能加重抑郁症状的物质。
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请注意，每个人的情况不同，以上建议并非一蹴而就，而是需要持续的努力和时间。

关键在于及时寻求专业帮助，并积极配合。请务必耐心对待自己，给自己足够的时间

恢复。
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测评附录

被试信息

姓名 薛一梅 电话 13699997788
日期 2024-04-29 备注

中断次数 1 答题用时 0分53秒

免责声明

以下说明和本测试报告正文为完整一体。

本测评报告基于测试人的作答情况而生成，测试数据基于测试人的自我认知来选择，

在分析测试数据的时候，建议参考实际访谈来分析，不可作为决策的唯一凭据。

本测试报告为系统根据测试数据自动生成，为可编辑PDF格式文件，我们无法确保你

所阅读的当前文件，是否为他人修改后版本。对于本测试报告引起的任何纠纷，在线

测评系统不承担任何法律责任，也不充当证人、协调人或其他角色。

本测试报告涉及到测试人的私密信息，除了测评管理人员和测试人外，不得向其他无

关人员传播，避免出现权益纠纷。当本测试报告被打印，展示、出具或以其他形式使

用，即表明接触者已经审阅，并理解和同意上述条款规定。最终解释权归在线测评系

统所有。

--------------------------评测报告结束-----------------------


