
 

 

 -برای اینکه بتوانید به پنج پرسش  نستشپ پخسشد بد ید ب تر اسشپ سسشوای  خیک  ا  ه ر    رسشپ  سویس سسشوای  کری  

 کر  رری س برای  ر  (( مششششسر  رری ایشد مرس   نیشدا  درشخو ر  مو ر  رشپ   س   شز شششتشه ) ا   ملشه امرس  YBOCSسملک )

 پرس  یکک ا  پخسد  خ  ا سومپ بزنیدا  

 

 کنند؟ میزان فراوانی  وقوع افکار وسواس چقدر است؟   افکار وسواسی تا چه مقدار از وقت شما را اشغال می -1

   یچ  

  نه بی  ا   شپ بخ  ر   س  (ا   ) متر ا  یک سخسپ ر   س  یخ مزاحمپ  خی   گخ ک 

 خی مکر  ) بی  ا   شششپ بخ  ر   س  و س ک ا  ر سششخسخز  س   بدسک ا کخ    یک تخ سششه سششخسپ ر   س  یخ مزاحمپ 

 سسواسک  تتس (ا  

   بی  ا  سشه سشخسپ س تخ  ششپ سشخسپ ر   س  بخ مزاحمپ  خی بتشیخ  مکر  ) بی  ا   ششپ بخ  ر    س  س ر  ا  ر

 سخسخز  س  اترخق مک ا تد (ا  

 تعدار آن خ آک قد   یخر اسششپ  ه رخ    ا   ششمخ   )   خی تقریبخو مداسم   ی  ا   شششپ سششخسپ ر   س  یخ مزاحمپب  

   (بخ ند س  متر سخستک  ا بدسک سسوای  کری سپری مک  نسا مک

 

نیز پاسخ »هیچ« را علامت بزنید و   5و   4،  3،2،1گر پاسخ شما به این پرسش »هیچ« باشد، برای پرسشهای  ا

 بروید.   6به سؤال 

 



 

اگر در حال حاضر )افکار وسواسی تا چه اندازه در عملکرد شغلی یا اجتماعی شما اختلال ایجاد  کرده اند ؟   -2

 های روزمره خود در نظر بگیرید (.   شاغل نیستید، میزان تداخل وسواس های فکری را  که در فعالیت

   بدسک ارتول 

 خ ا تمخسک س ک به طو   لک به سملکرر من  دمه ای نزری اسپا  ی خی  غلک  ارتول رریف س  زیک ر   عخ یپ 

  خ ا تمخسک و س ک قخبل  نترل اسپ ا یارتول متوسط س مشسر ر  سملکرر  غلک 

   ارتول  دید و  دمه ای اسخسک به سملکرر  غلک س ا تمخسک من  ری اسپا 

   ارتول بتیخ   دید س نختواک  نندی 

 افکار وسواسی تا چه اندازه باعث ناراحتی و پریشانی شما می شوند ؟     - 3

   یچ  

    رریف س نخمکر  و آنچنخک نخ احپ  نندی نیتپا 

   متوسط و مکر  س نخ احپ  نندیو س ک  مچنخک قخبل  نترل 

   نخ احتک  دید بتیخ  مکر  س بتیخ  پریشخک  نندیا 

   نخ احتک بتیخ   دید و تقریبخو مداسم س نختواک  نندیا 

تا چه اندازه سعی میکنید افکار وسواسی را نادیده بگیرید ؟ و تا چه اندازه  اجازه می دهید که این افکار به    -4

طور طبیعی در ذهن شمما جریان پیدا کنند ؟ البته ما  نمی خواهی  بدانی  که شمما در نادیده گرفتن این افکاری  

 چه مواقعی برای این کار تلاش می کنید   موفق هستید یا خیر، بلکه  می خواهی  بدانی  که چقدر و

   من  میشه ا خ ی مک ر س  ه ا کخ  سسواسک به طو  طبیعک ر  ذ ن من  ریخک را ته بخ ند ا 

  م وو بی  ا  نیمک ا  اسقخز(   )بیشتر مواقع آن خ  ا نخریدی میگیرم 

   تخ حدسری تو  میکنس  ه آن خ  ا نخریدی بگیرم ا 

   به ند ز این ا کخ  سسواسک  ا نخریدی مک  یرما 

   یچ سقپ تو ک برای نخریدی  ر تن ا کخ  سسواسک نمک  نسا  



 

  تا چه اندازه در نادیده گرفتن افکار وسواسی خود موفق هستید ؟ ) توجه  داشته باشید که این امر وسواس  -5

 هایی که با رفتارهای وسواسی متوقف می شوند را در  بر نمی گیرد (.  

   میشه بخ مو قیپ  خمل میتوانس این ا کخ   ا نخریدی بگیرما  

   معمولاو بخ مو قیپ مک توانس آن خ  ا نخریدی بگیرما 

   ر  نخریدی  ر تن آن خ و  خ ک مو ق  تتس ا 

   به ند ز ر  نخریدی  ر تن آن خ مو ق  تتس ا 

   حتک برای یک  حظه  س نمک توانس آن خ  ا نخریدی بگیرما 

 

 رفتارهای وسواسی 

افراطی  می دانید ، با   یامنظور از رفتارهای وسمواسمی، رفتارها یا عملکردهایی اسمت که اگر چه انها را بی معنی 

این حال احسماس میکنید که باید انها را انجا  بدهید. گاهی اوقا  شمما سمعی می  کنید که در انجا  دادن انها 

علی رغ  مشممکلا  و زحمما  زیماد مقماوممت کنیمد. ممکن اسممت تما  زممانی کمه ان رفتمار را انجما  نمداده و یما تمما  

 .   نکرده اید، همچنان اضطراب داشته باشید

برای اینکه بتوانید به پنج پرسمش نسسمت پاسمخ بدهید، بهتر اسمت رفتارهای وسمواسمی را که در  فهرسمت علای   

( مشمس  کرده اید، مرور کنید. لطاا  در مورد  هات روز گششمته ) از نظر جمله YBOCSعملی ) -وسمواس فکری  

 امروز ( فکر کرده و برای هر پرسش ، یکی از پاسخ ها را علامت  بزنید . 

 

 



 

برای انجا  دادن رفتارهای وسمواسمی تا چه اندازه وقت فمری می کنید؟  فراوانی انجا  دادن این رفتارها   -6

 اگر اداب رفتاری شما در برگیرنده  فعالیت های روزمره چقدر بیشتر طول می کشد (.   )چقدر است؟ 

   یچ  

   متر ا  یک سششخسپ ر   س  برای انمخم رارک   تخ  خی سسششواسششک یخ انمخم رارک   تخ  خی سسششواسششک به   ششو ز 

  متر ا   شپ بخ  ر   س  (   )  گخ ک 

  (  یک تخ سشه سشخسپ ر   س  برای انمخم رارک   تخ  خی سسشواسشک یخ انمخم رارک   تخ  خی سسشواسشک به   شو ز مکر

 بی  ا   شپ بخ  ر   س  س ک ا  ر سخسخز  س  بدسک   تخ  خی سسواسک  تتس  

   تکرا  آک   تخ  خ به     یخبی  ا  سشه سشخسپ س تخ  ششپ سشخسپ ر   س   شرا انمخم رارک   تخ  خی سسشواسشک مک  شور

 بی  ا   شپ بخ  ر   س  س ر  ا  ر سخسخز  س  اترخق مک ا تد (ا  )طو  ریلک  یخر 

  بی  ا   ششپ سشخسپ ر   س  یخ تقریبخو انمخم رارک   تخ  خی سسشواسشک به طو  مداسم ) تعدار آن خ آک  قد   یخر اسشپ

  ( ه رخ   ا   مخ   میبخ ند س  متر سخستک  ا بدسک انمخم رارک   تخ  خی سسواسک سپری مک  نسا 

 

 نیز پاسخ »هیچ « را علامت بزنید.  10و  9،8،7اگر پاسخ شما به پرسش »هیچ« باشد برای پرستهای 

اگر در حال )رفتارهای وسمواسمی تا چه اندازه در عملکرد شمغلی یا اجتماعی شمما اختلال  ایجاد میکنند ؟    -7

 های روزمره خود در نظر بگیرید .(   حاضر شاغل نیستید، میزان تداخل رفتارهای وسواسی  را در فعالیت

   بدسک ارتول 

   ارتول رریف س  زیک ر   عخ یپ  خی  غلک یخ ا تمخسک و س ک به طو   لک به سملکرر من  دمه نزری اسپا 

   ارتول متوسط س مشسر ر  سملکرر  غلک س ا تمخسک س ک قخبل  نترل اسپا 

   ارتول  دید س نختوانک ر  سملکرر  غلک یخ ا تمخسک 

   ارتول بتیخ   دید س نختواک  نندی 



 

اگر ممانعتی در انجا  دادن رفتارهای وسمواسمی شمما ایجاد شمود ، چه احسماسمی  پیدا میکنید؟ م مطرب    -8

 خواهید شد ؟  

   ا ر ا  انمخم رارک   تخ  خی سسواسک منع  وم و به  یچ س ه مضدرب نمک  وما 

   ا ر ا  انمخم رارک   تخ  خی سسواسک منع  وم و تخ حدسری مضدرب مک  وما 

 ا ر ا  انمخم رارک   تخ  خی سسواسک منع  وم و اضدراب من ا زای  مک یخبد س ک قخبل  نترل بخقک مک مخندا 

  ا ر ا  انمخم رارک   تخ  خی سسشواسشک منع  شوم اضشدراب من به  شو ز قخبل موحظه ای ا زایششک  یخ ته س نخ احپ

  نندی روا د بورا  

   ر  ونه تو  برای  خ     تخ  خی سسواسک  مرای بخ اضدراب بتیخ   دید س نختواک  نندی روا د بور ا  

چقدر سممعی میکنید تا در مقابل انجا  دادن رفتارهای وسممواسممی مقاومت  کنید؟ یا هر چند وقت یس بار سممعی   -9

فقط تعداد موارد یا میزان تلاش خود را که سمعی می کنید ) میکنید که انجا  دادن رفتارهای وسمواسمی را  متوقف کنید؟ 

 در مقابل  رفتارهای وسواسی مقاومت کنید ، درجه بندی کنید نه میزان موفقیت واقعی خود را در  متوقف کردن انها (.  

  میشششه سششعک مک  نس مقخسمپ  نس یخ سویس س نشششخنه  خ به قد ی رریف  تششتند  ه نیخ ی به مقخسمپ  عخلانه 

 ندا ند(ا  

 آن خ مقخسمپ  نس )یعنک و بی  ا  نیمک ا  اسقخز (   بیشتر مواقع سعک میکنس ر  مقخبل 

   بعضک ا  اسقخز سعک مک  نس مقخسمپ  نسا 

  بدسک اینکه تو ششک برای  نترل  ررک آن خ ا  رور نشششخک ر س و ا خ ی مید س  ه تمخم   تخ  خی  سسششواسششک انمخم

  وند و س ک این  خ   ا بخ ا رای س بک میلک انمخم مک ر س ا  

   به طو   خمل س بخ تمخیل رور ا خ ی مید س  ه تمخم   تخ  خی ا بخ ی انمخم  وندا 



 

اداب رفتاری موفق هسمتید ؟   چقدر روی رفتارهای وسمواسمی خود کنترل دارید ؟ چقدر در متوقف کردن -10

اگر بمه نمدر  برای مقماوممت کردن تلاش میکنیمد ، لطاما  در مورد هممان  موارد نمادری کمه برای متوقف کردن )

 رفتارهای وسواسی تلاش میکنید فکر کنید تا بتوانید به پرسش پاسخ  بدهید(.  

   من  نترل را م 

   خ ا اری میتوانس انمخم رارک   تخ  خی سسواسک یخ آراب  ا متوقف  نسا  یمعمولاو بخ اند ک تو 

   بعضک ا  اسقخز میتوانس   تخ  خی سسواسک  ا متوقف  نس و س ک به سستک 

   قط میتوانس انمخم رارک   تخ  خی سسواسک  ا به تأریر بیندا م و س ک ر  ن خیپ این   تخ  خ بخید انمخم  وند ا  

  به ند ز قخر   تتس  ه انمخم رارک   تخ  خی سسواسک  ا حتک به طو   حظه ای به تأریر بیندا ما 

 


