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Your Responses

Each answer contributed to your score.

# Question Your answer Pts

Ich habe Angst vor Autoritdtspersonen
1 MaBig 2
Fear

Es stort mich, vor anderen rot zu werden

2 Ein wenig 1
Physical

Partys und soziale Veranstaltungen machen mir Angst
3 Ein wenig 1
Fear

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

Kritisiert zu werden macht mir sehr viel Angst

5 Ein wenig 1
Fear

Ich vermeide Dinge zu tun oder mit Menschen zu reden aus
6 Angst vor Peinlichkeit MaBig 2

Avoidance
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Schwitzen vor anderen macht mir Kummer
7 MaBig 2
Physical

Ich vermeide es, auf Partys zu gehen
8 MaBig 2
Avoidance

Ich vermeide Aktivitdten, bei denen ich im Mittelpunkt der

9 Aufmerksamkeit stehe Ein wenig 1
Avoidance
1 Mit Fremden zu sprechen macht mir Angst
MaBig 2
0 Fear

Ich vermeide es, Reden halten zu mussen

1 MaBig 2
Avoidance

1 Ich warde alles tun, um nicht kritisiert zu werden

MaBig 2
2 Fear
1 Herzrasen stort mich, wenn ich unter Menschen bin

MaBig 2
3 Physical

Ich habe Angst, Dinge zu tun, wenn andere dabei zuschauen

kdnnten MaBi
4 9 2
Fear
Peinlichkeit oder dumm auszusehen gehéren zu meinen
' schlimmsten Angsten MaBig 2
5
Fear
1 Ich vermeide es, mit Autoritétspersonen zu sprechen
MaBig 2
6 Avoidance
Vor anderen zu zittern oder zu beben bereitet mir Kummer
17 MaBig 2

Physical
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Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, dieses Screening zu Sozialer Angst (SPIN) ehrlich und
aufmerksam auszufullen. Das ist keine Selbstverstandlichkeit, denn sich mit den eigenen Geflhlenin
sozialen Situationen auseinanderzusetzen, erfordert Mut und Offenheit. Ihr Ergebnis von 34 von 68 Punkten,
also 50 Prozent, zeigt, dass Sie in bestimmten sozialen Momenten spUrbare Anspannung oder Unsicherheit
erleben. Das ist ein weit verbreitetes menschliches Erleben - viele Menschen kennen das Gefuhl, sichin
Gesprachen, bei Vortragen oder in Gruppen beobachtet oder bewertet zu fUhlen. 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 Zusammenhéangen wahrnenmen. Ein Wert im mittleren Bereich
deutet darauf hin, dass soziale Situationen fur Sie manchmal herausfordernd sein kdnnen, ohne dass dies
zwangslaufig Ihren Alltag stark einschranken muss. Solche Screening-Ergebnisse dienen dazu, ein erstes
Verstandnis zu gewinnen und mogliche néchste Schritte zu Uberlegen - sie ersetzen jedoch keine fachliche
Einschatzung durch qualifizierte Expert*innen.

Es gibt einige liebevolle und praktische Wege, mit diesen Erfahrungen umzugehen. Achtsamkeitstbungen
oder einfache Atemtechniken konnen helfen, in angespannten Momenten wieder zur Ruhe zu kommen. Es
kann auch hilfreich sein, sich schrittweise kleinen sozialen Herausforderungen zu stellen - etwa ein kurzes
Gesprach mit einer bekannten Person zu beginnen - um nach und nach mehr Selbstvertrauen aufzubauen.
Zudem kann das Fuhren eines GefuUhlstagebuchs dabei unterstutzen, Muster und Ausléser besser zu
erkennen und liebevoller mit sich selbst umzugehen.

Sollten diese Geflhle Ihren Alltag, Ihre Beziehungen oder Ihr Wohlbefinden spUrbar beeintrachtigen, kann der
Austausch mit einer qualifizierten Fachperson - etwa einem Psychotherapeuten oder einer Psychologin -
sehr wertvoll sein. Dort erhalten Sie eine fundierte Einschatzung und individuelle Unterstltzung. Bitte
denken Sie daran: Dieses Screening ist ein erster Schritt zur Selbstreflexion, kein endgultiges Urteil. Mit der
richtigen Unterstltzung lasst sich viel bewirken, und Sie haben bereits einen wichtigen, mutigen Schritt
getan.
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Important Notice

This report is a screening tool only and does not constitute a medical or psychological diagnosis.

This test does not replace a professional evaluation. For a reliable diagnosis, please consult a
neuropsychologist, psychiatrist, or qualified healthcare professional.
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