
 OBQ-44باورهاي وسواسی 
  

هر يك از عبارات زيـر را بـه دقـت    . كنند ها يا باورهايي است كه گاهاً افراد ابراز نمي ، فهرستي از نگرشپرسشنامهاين 
بخوانيد و تصميم بگيرد كه آيا آن را قبول داريد؟ براي هر عبارت عددي را انتخاب كنيـد كـه بهتـرين توصـيف بـراي      

  .هاي غلط يا درست وجود ندارد در اين عبارات، پاسخ. راد با هم فرق دارندافكار شما است، زيرا اف
  

  . كه چيزهاي اطرافم براي من خطرناك هستند مكن من اكثراً فكر مي -۱
 .اگر من از چيزي كاملاً مطمئن نباشم، پس بايد آماده اشتباه كردن باشم -۲

 .كارها بايد دقيقاً مطابق معيارهاي خودم باشند -۳

 .انسان ارزشمندي باشم، بايد هر كاري را درست و كامل انجام دهم من اگر بخواهم -۴

 .ري كنمياست، بايد از رخ دادن اتفاقات بد جلوگ تا وقتي كه براي من فرصت فراهم -۵

 .ري كنمبشده از آن جلوگ يحتي اگر احتمال كمي براي آسيب ديدن وجود دارد، بايد به هر قيمت -۶

 .اندازه انجام دادن آن، بد است هاي فكري بد، به براي من داشتن وسوسه -۷

ن خطـر  آ، پس براي هر پيامدي از ماقدامي نكن آنپيشگيري از  يبيني كنم و برا زماني كه من خطري را پيش -۸
 .مقصر هستم

 .عالي انجام دهم، پس بطور كلي نبايد آن كار را انجام دهم راگر من نتوانم كاري را بسيا -۹

 .ر كنممن بايد با تمام نيرو در همه اوقات كا -۱۰

 .من بايد تمام پيامدهاي احتمالي ناشي از يك مسئله را بررسي كنم -۱۱

 .حتي اشتباهات كوچك در كار نيز به معني كامل نبودن آن شغل است -۱۲

خـواهم   زا درباره عزيزانم داشته باشم، به اين معنا است كه به طور مخفيانه مي اگر افكار پرخاشگرانه يا آسيب -۱۳
 .به آنها آسيب بزنم

 .از تصميماتم مطمئن باشم من بايد -۱۴

 .ري از يك آسيب به اندازه باعث شدن آن آسيب بد استيدر تمام مسائل روزمره، شكست در جلوگ -۱۵

 .به تلاش مدام نياز دارم) مانند بيماري يا تصادف(من براي اجتناب از مسايل جدي  -۱۶

 .تبراي من پيشگيري نكردن از يك آسيب، به همان اندازه باعث شدن آن آسيب بد اس -۱۷

 .اگر اشتباه كنم، بايد ناراحت بشوم -۱۸

 .دگران اطمينان بدهم كه آنها از عواقب منفي تصميمات يا اعمال من در امان هستنيبايد به د -۱۹

 .براي من چيزها تا كامل نباشند، صحيح نيستند -۲۰

 .داشتن افكار نامطبوع، يعني اينكه من آدم بدي هستم -۲۱

 .عث يك فاجعه خطرناك براي ديگران شوم، زياد استاگر من احتياط بيشتري نكنم، احتمال اينكه با -۲۲

 .براي اينكه احساس امنيت كنم، بايد براي هر رخداد احتمالي خطا آماده باشم -۲۳

 .من نبايد افكار عجيب و غريب يا منزجركننده، داشته باشم -۲۴

 .براي من، اشتباه كردن، به اندازه شكست كامل، نامطلوب است -۲۵
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 .بودن هر چيزي در كار، حتي موارد جزئي، ضروري استمشخص  -۲۶

 .داشتن افكار كفرآميز به همان اندازه توهين به مقدسات، گناه است -۲۷

 .من بايد بتوانم ذهنم را از افكار ناخواسته رها كنم -۲۸

 .احتمال اينكه من به طور تصادفي باعث ايجاد آسيب به خودم يا ديگران شوم، بيشتر از بقيه است -۲۹

 .يرعادي يا غيرطبيعي هستمكار بد يعني اينكه من غداشتن اف -۳۰

 .من بايد در چيزهايي كه برايم مهم هستند، بهترين باشم -۳۱

خـواهم، آن فكـر را انجـام     داشتن يك فكر ناخواسته جنسي يا تصور آن به اين معني است كه من واقعـاً مـي   -۳۲
 .دهم

 .باشند، مسئول پيامدهاي رفتارهايم هستممن، حتي تأثير كمي بر بدشانسي احتمالي من داشته  ياگر رفتارها -۳۳

 .كنم كه اتفاقات بدي رخ خواهد داد كنم، اغلب فكر مي رفتار مي طحتي زماني كه با احتيا -۳۴

 .مزاحم، يعني من كنترلي بر رفتارم ندارم رداشتن افكا -۳۵

 .آوري اتفاق خواهد افتاد اگر من خيلي مراقب نباشم، حوادث زيان -۳۶

 .ينكه كاملاً درست انجام شود، ادامه دهممن مجبورم هر كاري را تا ا -۳۷

 .شوم داشتن افكار خشن به اين معني است كه من كنترلم را از دست خواهم داد و خشمگين مي -۳۸

 .آورد، مقصر هستم اگر من مانع يك فاجعه نشوم، به اندازه كسي كه فاجه را به بار مي -۳۹

 .حترام نخواهند گذاشتاگر من وظيفه كاريم را بطور عالي انجام ندهم، مردم به من ا -۴۰

 .حتي تجربيات معمولي در زندگيم پر از احتمال خطر هستند -۴۱

 .داشتن فكر بد از نظر اخلاقي، فرقي با انجام دادن آن عمل بد ندارد -۴۲

 .دهم هيچ كاري را به قدر كافي، خوب انجام نمي -۴۳

 .اگر افكارم را كنترل نكنم، تنبيه خواهم شد -۴۴
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  پاسخنامه
  حدوديتا   کاملاً مخالفم  ردیف

  مخالفم
  کمی
  مخالفم

نه موافق نه 
  مخالفم

کمی 
  موافقم

تا حدودي 
  موافقم

کاملاً 
  موافقم

۱               
۲               
۳               
۴               
۵               
۶               
۷               
۸               
۹               
۱۰               
۱۱               
۱۲               
۱۳               
۱۴               
۱۵               
۱۶               
۱۷               
۱۸               
۱۹               
۲۰               
۲۱               
۲۲               
۲۳               
۲۴               
۲۵               
۲۶               
۲۷               
۲۸               
۲۹               
۳۰               
۳۱               
۳۲               
۳۳               
۳۴               
۳۵               
۳۶               
۳۷               
۳۸               
۳۹               
۴۰               
۴۱               
۴۲               
۴۳               
۴۴               

  :تاريخ اجرا    :حصيلاتت    : سن      :نام و نام خانوادگي
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