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عبارت​هاي 1-17: عبارت​هاي زير به افكار و رفتارهايي كه در زندگي روزمره هر شخصي ممكن است رخ دهند، مربوط است. به هر عبارت بر اساس يكي از گزينه​هاي زير پاسخ دهيد. سعي كنيد پاسخ شما بر اساس ميزان تناسب هر عبارت با شما و ميزان اختلافي كه چنين افكار و رفتارهايي ممكن است در شما ايجاد كنند، باشد.
	الف) اصلا
	ب) اندكي
	ج) تقريبا زياد
	د) زياد
	ه) بسيار زياد


1) وقتي ترديد و نگراني وارد ذهنم مي​شود، تا زماني​كه آنها را با يك فرد قابل اتكاء مطرح نكرده​ام، نمي​توانم آرام باشم.
2) تصميم​گيري برايم مشكل است؛ حتي در مورد امور جزئي و پيش پا افتاده.
3) برخي اوقات مطمئن نيستم چيزي را انجام داده‌ام يا نه، با اينكه در واقع مي​دانم كه آن را انجام داده‌ام.
4) احساس مي​كنم هيچگاه قادر نيستم چيزي را بوضوح توضيح دهم، به خصوص وقتي درباره امور مهمي كه به خودم مربوط است صحبت مي​كنم.
5) پس از انجام با دقت كاري، هنوز فكر مي​كنم كه يا آن كار را تمام نكرده‌ام و يا اينكه آن را بد انجام داده‌ام.
6)   برخي اوقات دير مي​كنم چون به انجام امور خاصي بيش از مقداري كه لازم است ادامه مي​دهم.
7) ذهنم براي انجام اغلب اموري كه بايد انجام دهم مسأله درست مي​كند و دچار ترديد مي​شود.
8) وقتي شروع به فكر كردن درباره چيزهاي خاصي مي​كنم، نسبت به آنها وسواس پيدا مي​كنم.
9) افكار ناخوشايند برخلاف ميلم وارد ذهنم مي​شوند و قادر نيستم از دست آنها خلاص شوم.
10)  واژه​هاي زشت ومشمئز​كننده وارد ذهنم مي​شوند و نمي​توانم از دست آنها خلاص شوم.
11)  مغزم به طور خودكار دائما مشغول يك فكري است و درنتيجه برايم سخت است به آنچه كه دراطرافم مي​گذرد توجه كنم.
12)  مصيبت​هايي را در ذهنم مجسم مي​كنم كه ناشي از فراموشكاري و اشتباهات كوچك من است. 
13)  همواره نگران و يا فكر اين هستم كه شخصي را بدون اينكه بدانم ناراحت كرده باشم. 
14)  وقتي خبر يك واقعه ناگوار را مي​شنوم فكر مي​كنم به يك طريقي اشتباه من بوده است. 
15)  به خاطر داشتن امور كاملا بي اهميت نگران هستم و تلاش مي​كنم آنها را فراموش نكنم.
16)  وقتي يك فكر و يا ترديد وارد ذهنم مي​شود، مجبورم آن را از تمامي جهات بررسي كنم و تا اين كار را نكنم ول كن نيستم.
17)  وقتي خبر يك جرم و يا خودكشي را مي​شنوم براي مدتي طولاني ناراحت مي​شوم و برايم مشكل است درباره‌اش فكر نكنم.
