
成人結果問卷 (AOQ) 

 
AOQ 是一種量測症狀對您影響程度的工具。這就像您的血壓或實驗室測試。它給您反饋，告訴您

您做得如何。  

 
這種自我評估並不意味著給出診斷（只有醫生或精神健康專業人員才能給出診斷）。這是為 18 歲及

以上成年人設計的。 

 
您的結果不會與任何 Kaiser Permanente 健康服務提供者分享，也不會保存在您的醫療紀錄中。 

 

評分說明： 

▪ 將前 8 項的所有圈選的答案相加，並在 3 列中各填入一個總數。 

▪ 將 3 個方框相加，並將總數填入標有“A”的粗體方框中。這是您的抑鬱評分。 

▪ 將下 4 項的所有圈選的答案相加，並在 3 列中各填入一個總數。 

▪ 將 3 個方框相加，並將總數填入標有“B”的粗體方框中。這是您的焦慮和功能評分。 

▪ 將“A”和“B”中的分數相加，並將總計放入標有“TOTAL（總計）：(A +B)”的較大方框。

這是您的總體壓力評分。 

 
看看您的分數和基於壓力程度的建議行動步驟。 

 

總體壓力評分 壓力程度 行動步驟 

0-5 無 快樂的活動 

放鬆運動 

體能活動 

健康教育班 

6–10 輕度壓力 同上。 

11–20 中度壓力 自我監控。 

如果分數沒有變化或變得更糟，則進行評估。 

21-30 重度壓力 強烈建議由您的醫生或精神健康服務提供者進行評估。

您不需要經由轉介即可進行精神健康預約。 

31-36 非常嚴重的壓力 強烈建議由精神健康服務提供者進行評估。您不需要經

由轉介即可進行精神健康預約。 

 
 

（更多資訊見反面） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



▪ GDS（總體壓力評分）為 0-5，表示沒有或非常低的壓力。在您的時間表中加入愉快的

活動會改善您的情緒，即使您沒有看到分數的變化。事實上，有時您可能會看到隨著時

間的推移您的分數會有點提高，因為生活中通常的起起落落會影響到您。 

▪ 6-10 分表示輕度壓力。參加這個課程是您能為輕度壓力所做的最好的事情之一。您會學

到一些技能，您可以每天練習，開始感覺更好。同樣，有時您可能會看到隨著時間的推

移您的分數會有點提高，因為生活中通常的起起落落會影響到您。 

▪ 11-20 分表示中度壓力。除了練習您在這個課程學到的東西，每週監測您的症狀可能會有

所幫助。您的工作手册的每週部分都包含一個 AOQ。您的講師還有額外的 AOQ 副本， 

您可以隨身攜帶。如果在 3 到 4 周後沒有變化或您的分數有所提高，請諮詢您的醫生。  

▪ GDS 分數為 21-36，表明您可能正在經歷相當多的壓力或症狀。立即採取行動很重要，

這樣您的症狀就不會惡化。我們強烈建議您與您的醫生或精神科預約，以評估您的症

狀。對症狀儘早治療可提高快速、更徹底康復的機會。 

 



AOQ 及 PHQ-8 

 

姓名____________________________Kaiser #____________________

日期______________ 
 
 

患者健康問卷 (PHQ-8*) 

在過去兩週內，您因下列任何問題而感到困擾的頻率如

何？（請在每行僅圈選一個數字） 從
來
沒
有

 

好
幾
天

 

超
過
一
半
以
上

的
天
數

 

幾
乎
每
天

 

1. 對做事情沒什麼興趣或樂趣 0 1 2 3 

2. 覺得心情低落、抑鬱或絕望 0 1 2 3 

3. 無法入睡或睡不安穩，或是睡眠時間過長 0 1 2 3 

4. 感到疲倦或沒有什麼精力 0 1 2 3 

5. 食慾不佳或過量進食 0 1 2 3 

6. 
對自己有負面的想法，或者認為自己是個失敗者或讓自己或家人感到

失望 
0 1 2 3 

7. 做事情時無法集中注意力，例如看報紙或看電視 0 1 2 3 

8. 
動作或說話速度過慢以致於他人皆能察覺。或相反，太過不安或煩躁以

致於您來回走動的頻率比平時高出許多 
0 1 2 3 

*複製、翻譯、展示或分發無需許可。由 Spitzer、Williams、Kroneke 等人使用輝瑞的教育撥款編制。 

 

將每列中圈選的數字相加，然後將總和相加： 0+ 
 

  

10. 感到緊張、焦慮或不安 0 1 2 3 

11. 無法停止或控制憂慮 0 1 2 3 

12. 感覺自己在工作或從事其他日常活動時事倍功半 0 1 2 3 

13. 無法專注達到您的目標 0 1 2 3 

將每列中圈選的數字相加，然後將總和相加： 0+ 

 

  

總體壓力評分：總計 (A + B) = 

 

    A 

B 

 = 

 = 

 

    


