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Ihr Ergebnis

34 / 68 50 % der Höchstpunktzahl

Niedrig Sehr hoch

Nach Bereich
In Prozent des Maximums jedes Bereichs, damit sie vergleichbar sind.

Avoidance 46 % 11 / 24

Physical 44 % 7 / 16

Fear 43 % 12 / 28

Am wenigsten ausgeprägt Am stärksten ausgeprägt
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Was Ihre Antworten sagen
Von Claude (Anthropic) auf Grundlage Ihrer Antworten verfasst.

Am wenigsten ausgeprägt

Fear · 43 %

Am stärksten ausgeprägt

Avoidance · 46 %

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, dieses Screening zu Sozialer Angst (SPIN) ehrlich
und aufmerksam auszufüllen. Das ist keine Selbstverständlichkeit, denn sich mit den eigenen Gefühlen
in sozialen Situationen auseinanderzusetzen, erfordert Mut und Offenheit. Ihr Ergebnis von 34 von 68
Punkten, also 50 Prozent, zeigt, dass Sie in bestimmten sozialen Momenten spürbare Anspannung oder
Unsicherheit erleben. Das ist ein weit verbreitetes menschliches Erleben – viele Menschen kennen das
Gefühl, sich in Gesprächen, bei Vorträgen oder in Gruppen beobachtet oder bewertet zu fühlen. Sie
sind mit diesen Empfindungen keineswegs allein.

Wichtig ist zu verstehen, dass dieses Ergebnis kein Urteil und keine Diagnose ist, sondern lediglich ein
Hinweis darauf, wie Sie sich selbst in sozialen Zusammenhängen wahrnehmen. Ein Wert im mittleren
Bereich deutet darauf hin, dass soziale Situationen für Sie manchmal herausfordernd sein können, ohne
dass dies zwangsläufig Ihren Alltag stark einschränken muss. Solche Screening-Ergebnisse dienen
dazu, ein erstes Verständnis zu gewinnen und mögliche nächste Schritte zu überlegen – sie ersetzen
jedoch keine fachliche Einschätzung durch qualifizierte Expert*innen.

Es gibt einige liebevolle und praktische Wege, mit diesen Erfahrungen umzugehen.
Achtsamkeitsübungen oder einfache Atemtechniken können helfen, in angespannten Momenten
wieder zur Ruhe zu kommen. Es kann auch hilfreich sein, sich schrittweise kleinen sozialen
Herausforderungen zu stellen – etwa ein kurzes Gespräch mit einer bekannten Person zu beginnen – um
nach und nach mehr Selbstvertrauen aufzubauen. Zudem kann das Führen eines Gefühlstagebuchs
dabei unterstützen, Muster und Auslöser besser zu erkennen und liebevoller mit sich selbst umzugehen.

Sollten diese Gefühle Ihren Alltag, Ihre Beziehungen oder Ihr Wohlbefinden spürbar beeinträchtigen,
kann der Austausch mit einer qualifizierten Fachperson – etwa einem Psychotherapeuten oder einer
Psychologin – sehr wertvoll sein. Dort erhalten Sie eine fundierte Einschätzung und individuelle
Unterstützung. Bitte denken Sie daran: Dieses Screening ist ein erster Schritt zur Selbstreflexion, kein
endgültiges Urteil. Mit der richtigen Unterstützung lässt sich viel bewirken, und Sie haben bereits einen
wichtigen, mutigen Schritt getan.

Nächste Schritte
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Wählen Sie ein oder zwei aus. Regelmäßigkeit zählt mehr als Dauer.

Um mit einer Fachperson darüber zu
sprechen
Psychologin, Therapeut, Ärztin: Dieser Bericht kann
der Ausgangspunkt für das Gespräch sein.

• Bringen Sie Seite 2 mit (Ergebnis nach Bereich).

• Notieren Sie ein oder zwei Situationen, die Ihnen
zuletzt schwerfielen.

• Sagen Sie, was Sie gern ändern würden, auch nur
ungefähr.

Brauchen Sie jetzt jemanden zum Reden? Rufen Sie 0800 111 0 111 an (TelefonSeelsorge), im Notfall die 112.

Dieser Bericht ist ein Screening-Instrument. Er ersetzt keine fachliche Abklärung. Für eine verlässliche Diagnose wenden Sie sich an eine
Neuropsychologin, einen Psychiater oder eine andere qualifizierte Fachperson.
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Ihren Termin vorbereiten
Ärztin, Psychiater, Psychologin, Neuropsychologe: Bringen Sie diese Seite mit. Füllen Sie sie ein paar
Tage vorher aus, wenn Ihnen Beispiele einfallen.

Meine wichtigsten Zahlen
Soziale Angst Screening (SPIN) · 34 / 68 (50 %)

Am stärksten ausgeprägt: Avoidance (46 %), Physical (44 %)
Test durchgeführt am 30. April 2026 · Referenz FE342814

Beispiele aus meinem Alltag
Arbeit oder Studium, Zuhause, Beziehungen: zwei oder drei konkrete Situationen und was passiert ist.

Seit wann?
War es schon in der Kindheit oder Jugend da? Zeugnisse oder Erinnerungen von Angehörigen können helfen.

Was ich gern ändern würde
Auch nur ungefähr: was Sie heute am meisten Energie kostet.

Fragen, die ich stellen kann
□ Ist eine vollständige Abklärung in meinem Fall sinnvoll, und bei wem?

□ Wie lange ist die Wartezeit, und was kann ich in der Zwischenzeit tun?

□ Könnte etwas anderes das erklären (Schlaf, Stress, Schilddrüse, eine andere Störung)?

□ Welche Unterstützung gibt es, bei der Arbeit oder im Studium?

□ Was soll ich beim nächsten Mal mitbringen?
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Ihre Antworten
Skala von „Überhaupt nicht“ bis „Äußerst“.

# Frage Ihre Antwort Pkt.

Fear · 12 / 28

1 Ich habe Angst vor Autoritätspersonen Mäßig 2

3 Partys und soziale Veranstaltungen machen mir Angst Ein wenig 1

5 Kritisiert zu werden macht mir sehr viel Angst Ein wenig 1

10 Mit Fremden zu sprechen macht mir Angst Mäßig 2

12 Ich würde alles tun, um nicht kritisiert zu werden Mäßig 2

14 Ich habe Angst, Dinge zu tun, wenn andere dabei zuschauen könnten Mäßig 2

15 Peinlichkeit oder dumm auszusehen gehören zu meinen schlimmsten
Ängsten

Mäßig 2

Physical · 7 / 16

2 Es stört mich, vor anderen rot zu werden Ein wenig 1

7 Schwitzen vor anderen macht mir Kummer Mäßig 2

13 Herzrasen stört mich, wenn ich unter Menschen bin Mäßig 2

17 Vor anderen zu zittern oder zu beben bereitet mir Kummer Mäßig 2

Avoidance · 11 / 24

4 Ich vermeide es, mit Menschen zu reden, die ich nicht kenne Mäßig 2

6 Ich vermeide Dinge zu tun oder mit Menschen zu reden aus Angst vor
Peinlichkeit

Mäßig 2

8 Ich vermeide es, auf Partys zu gehen Mäßig 2

9 Ich vermeide Aktivitäten, bei denen ich im Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit stehe

Ein wenig 1

11 Ich vermeide es, Reden halten zu müssen Mäßig 2

16 Ich vermeide es, mit Autoritätspersonen zu sprechen Mäßig 2
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