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	· 有時候我知道我在擔心或是害怕，可是我不知道是為了什麼。

	· 我的腹部會不舒服，肌肉緊張，或者會頭痛。

	· 我會突然沒有任何明顯的原因而覺得受驚嚇。

	· 有時候我的心臟會跳得很快，快到我不能呼吸，感覺像是要跟自己的身體分開一樣。

	· 有時候我會突然覺得自己像是快死了或快瘋掉了一樣，然後我會擔心這種感覺再出現。

	· 我發現自己會愈來愈想要避免人群擁擠的地方，因為我總是害怕在那種地方會發生什麼事情。

	· 我愈來愈害怕到離家太遠或是離開一個會讓我覺得很安全的人太遠的地方。

	· 我開始變得害怕單獨在家。

	· 因為太過於害怕做錯事的緣故，我甚至開始會在工作或學校或跟朋友在一起時覺得很不舒服。

	· 人們看到我或聽我說話都認為我又笨又無聊又軟弱又焦躁，所以我很難在公眾面前講話，並且常常想要避開任何社交場合。

	· 我時常覺得人們看著我的一舉一動或者是一再地評價我的行為。並且每當我想到這時，我就覺得什麼事都不敢做或很不舒服，讓我常想挖個地洞躲起來。

	· 我通常都是先有一個想法，然後就開始一直想下去，就愈來愈煩惱，愈想愈糟糕，一直到我開始想其他事情之後才會停止。

	· 我發現自己會不斷地反覆擔心著同樣兩、三件事。

	· 我的憂慮使我總是著急緊張，而且疲憊不已。

	· 我花太多的時間重覆地檢查每一件事，以確保每件事都好好的。

	· 我會花比一般所必須還要多很多的時間做清潔、整理使事物都景然有序。

	· 有的時候我會一再地問某一個人同樣一個問題，以確定我真的了解那個問題或是讓我可以一再地在心裏製作一份記憶的清單。

	· 常有一些關於以往發生過的討厭的事重現的畫面、困擾的記憶或可怕的夢魘發生在我身上。

	· 我總是預期著有些壞事會發生，所以總是很容易被嚇一大跳。

	· 我無法忘懷那些曾使我受創的事。

	· 我希望事情是能夠被掌握的，特別是能被我所掌握。

	· 做任何事大部分的時候都有正確和錯誤的方法。

	· 我過度容易被一些工作上的小細節擊垮。

	· 我對自己或處境的安危幾乎是完全沒有信心的。

	· 我常看到一般人不會注意的小細節。
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