附赠一份简易自评问卷
（改编自国际通用OCI-R量表，仅供自我参考，不能替代诊断）
请根据过去一个月，以下情况让你感到困扰的程度打分：
0=完全没有 1=有一点 2=中等程度 3=比较严重 4=非常严重


	序号
	题目
	0
	1
	2
	3
	4

	1
	我保存了很多东西，以至于它们妨碍了我的日常生活
	
	
	
	
	

	2
	我反复检查物品（如门窗、开关）的次数超出了必要
	
	
	
	
	

	3
	如果物品没有按照“正确”的方式摆放，我会感到不安
	
	
	
	
	

	4
	我感到有必要通过数数来缓解内心的不安
	
	
	
	
	

	5
	当我知道某样东西被陌生人或特定的人碰过时，我觉得接触它很困难
	
	
	
	
	

	6
	脑子里反复冒出一些我不想有的想法，很难赶走
	
	
	
	
	

	7
	我反复检查自己有没有犯错，即使检查过了还是不放心
	
	
	
	
	

	8
	接触到公共物品（如门把手）后，我会反复清洗直到感觉干净
	
	
	
	
	

	9
	我做事必须按照特定的顺序或规则，否则就要重来
	
	
	
	
	

	10
	我会在心里默念或计数来消除不想要的想法
	
	
	
	
	

	11
	我觉得自己“弄脏”之后会反复洗手或清洗
	
	
	
	
	

	12
	我控制不住自己去想一些无意义的事情
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


结果参考：
0-10分：强迫相关体验较轻，不必过于担心。
11-20分：存在一定的强迫倾向，建议关注并尝试自我调节。
21分及以上：可能提示值得关注的强迫相关体验，建议到精神专科医院进一步评估。
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