
     
 
 
 

근로자의 건강, 산업 간호사의 손길로’ 

혹시 나도 우울증이 아닐까? 

1. 슬프거나 짜증이 나나요? 

2. 전에는 즐겁던 일들이 하기 싫고 흥미가 없나요? 

3. 최근에 체중이나 식욕이 변했나요? 

4. 잠을 못 자거나 자주 깨거나 너무 오래 자나요? 

5. 죄책감이 드나요? 

6. 집중하기 어렵고 결정을 못 내리나요? 

7. 피곤하거나 에너지가 생기지 않나요? 

8. 안절부절 못하고 눈에 띄게 활동량이 줄었나요? 

9. 절망적이고 자신감이 없나요? 

10. 자살이나 죽음에 대해 생각하나요? 

결과 : ‘네’가 5개 이상 나오면 우울증을 의심해봐야 한다 



     

 
 
 

근로자의 건강, 산업 간호사의 손길로’ 

한국형 우울증 문진표(CES-D)  
* 당신은 지난 일주일 동안 다음의 일들을 얼마나 자주 

겪었습니까?  

  전혀없다 

가끔 

(일주일에 

1~2번) 

보통 

(일주일에 

3~4번) 

자주 

(일주일에 

5번이상) 

 1 평상시에는 아무렇지도 않던 일들이 귀찮게 여겨졌다. 0 1 2 3 

 2 입맛이 없다 0 1 2 3 

 3 가족이나 친구들을 만나고 도움도 받았지만, 

  계속 울적한 기분을 떨쳐버릴수가 없었다. 
0 1 2 3 

 4 나는 다른 사람과 마찬가지로 착한 편이라고 느꼈다. 3 2 1 0 

 5 내가 하는 일에 마음을 집중시키기가 어려웠다. 0 1 2 3 

 6 기분이 우울했다.(살맛이 나지 않으면서 불쾌했다) 0 1 2 3 

 7 내가 하고자 하는 일들이 힘들게 느껴졌다. 0 1 2 3 

 8 나의 장래는 희망적이라 느꼈다. 3 2 1 0 

 9 내 인생은 실패작이라고 생각했다. 0 1 2 3 

 10 두려움을 느꼈다. 0 1 2 3 

 11 잠을 설쳤다. 0 1 2 3 

 12 행복했다. 3 2 1 0 

 13 평상시보다 말을 적게 했다.  0 1 2 3 

 14 외로웠다.  0 1 2 3 

 15 사람들이 다정하게 느껴지지 않았다.  0 1 2 3 

 16 생활을 즐겁게 보냈다.  3 2 1 0 

 17 가끔 울었던 적이 있었다. 0 1 2 3 

 18 슬펐다.  0 1 2 3 

 19 주위 사람들이 나를 싫어한다고 느꼈다. 0 1 2 3 

 20 아무일도 시작할 수 없었다.  0 1 2 3 

합 계 (           )점 

 □ 경증: 16점 이상   □ 증등도: 21점이상 

 □ 중증: 25점 이상 (* 참고: 4.8.12.16번은 역순으로 채점)  


