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 يعبارت زير به مواردي اشاره دارد كه بسياري از افراد در زندگ

كنند. دور عددي خط بكشيد كه به بهترين  روزمره آن را تجربه مي

وجه توصيف كننده ميزان ناراحتي يا نگراني شما در يك ماه گذشته 

 عداد متناظر با عبارات كلامي زير هستند:بوده است. اين ا

 

0 1 2 3 4 

بيش از  اغلب نسبتاً  كمي هيچ وقت

 حد

 

كرده -1 يز جمع  قدر چ ست و  من آن لوي د كه ج ام 

 گيرد. پاي مرا مي

0 1 2 3 4 

سي  -2 لزوم وار حد  بيش از  يزي را  هر چ من 

 كنم. مي

0 1 2 3 4 

ناراحتم  -3 شد  خود نبا جاي  سر  شياء  كه ا اين

 كند. مي

0 1 2 3 4 

انجام كاري هستم احساس اجبار  لوقتي مشغو -4

 كنم. براي شمارش مي
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مي -5 كه  شيايي  ست به ا سخت ا قبلاً  برايم  دانم 

اند،  ها يا افراد خاص به آن دست زده غريبه

 دست بزنم.
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 4 3 2 1 0 برايم سخت است كه افكارم را كنترل كنم. -6

مي -7 مع  هايي را ج كه ن چيز ها كنم  به آن يازي 

 ندارم.
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ها، پنجره -8 كرر در طور م سه به  ها و  ها، قف

 كنم. ها را چك مي مانند اين
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شيوه -9 گرن  گر دي تب  ا شياء را مر من ا كه  اي 

 شوم. ام، تغيير دهند، ناراحت مي كرده
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كنم بايد اعداد خاصي را تكرار  احساس مي  -10

 كنم.
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ميگاهي   -11 ساس  كه اح مين  يزي  ه به چ كنم 

شده لوده  بور مي آ شويم  ام مج خودم را ب شوم 

 يا تميز كنم.
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من به خاطر افكار ناخوشايند كه بر خلاف   -12

 آيند ناراحت و نگرانم. م مينام به ذه اراده
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كنم، چون  از دور ريختن چيزها خودداري مي  -13

 يدا كنم.ترسم كه بعداً به آنها نياز پ مي
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مكرررراً بعررد از بسررتن شررير آو و گرراز و   -14

 كنم. ها آنها را چك مي خاموش كردن چراغ
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شيوه  -15 به  شياء  ست دارم ا تب  دو خاص مر اي 

 شوند.
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كنم اعررداد ن ررغ و غيررر ن ررغ  احسرراس مرري -16

 دارند.
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ست  -17 مدت  د به  ياد و  عات ز به دف  4 3 2 1 0هايم را 



 شويم. ش از حد لزوم ميطولاني و بي

رسد و برايم  افكار بد و زشت به ذهنم مي  -18

 سخت است كه آنها را از ذهنم دور كنم.
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