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Votre résultat

34 / 68 50 % du score maximal

Faible Très élevée

Par dimension
En pourcentage du maximum de chaque dimension, pour pouvoir les comparer entre elles.

Avoidance 46 % 11 / 24

Physical 44 % 7 / 16

Fear 43 % 12 / 28

Les moins marquées Les plus marquées
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Ce que disent vos réponses
Rédigé par Claude (Anthropic) à partir de vos réponses.

Les moins marquées

Fear · 43 %

Les plus marquées

Avoidance · 46 %

Merci d'avoir pris le temps de compléter ce dépistage de l'anxiété sociale (SPIN). Faire ce premier pas
vers une meilleure compréhension de soi demande du courage, et il est important de reconnaître cet
effort. Beaucoup de personnes ressentent une certaine appréhension dans les situations sociales, que
ce soit lors de prises de parole en public, de rencontres avec de nouvelles personnes ou de moments
où elles se sentent observées ou jugées. Ces expériences sont bien plus courantes qu'on ne le pense, et
le simple fait de s'interroger à ce sujet témoigne d'une vraie démarche d'attention envers votre bien-
être.

Votre résultat, 34 sur 68, soit 50 %, se situe dans une zone intermédiaire. Cela suggère que vous vivez
probablement certains inconforts ou préoccupations liés aux interactions sociales, sans que l'on puisse
pour autant tirer de conclusions définitives à partir de ce seul chiffre. Ce score reflète simplement vos
réponses à un moment donné et ne constitue en aucun cas un diagnostic. Il s'agit d'un outil de
sensibilisation, destiné à ouvrir la réflexion plutôt qu'à établir un verdict sur votre fonctionnement
psychologique.

Si vous ressentez que l'anxiété sociale influence votre quotidien, plusieurs pistes simples peuvent vous
aider à avancer sereinement. Prendre l'habitude de noter les situations qui suscitent de l'inconfort peut
aider à mieux comprendre vos déclencheurs spécifiques. La pratique de techniques de respiration ou
de relaxation avant des moments sociaux stressants peut également apaiser les tensions physiques
associées à l'anxiété. Enfin, s'exposer progressivement, à un rythme qui vous convient, à des situations
sociales légèrement inconfortables peut renforcer la confiance en vos capacités relationnelles, sans
précipitation ni pression excessive.

Il serait particulièrement bénéfique d'échanger avec un professionnel qualifié, comme un psychologue
ou un médecin, qui pourra vous offrir un accompagnement adapté à votre situation personnelle. Ce
type de soutien peut faire une réelle différence et vous aider à développer des stratégies durables.
Sachez que des solutions existent, que vous n'êtes pas seul(e) dans cette expérience, et qu'un
accompagnement bienveillant peut ouvrir la voie vers plus de confiance et de sérénité dans vos
relations sociales.

findyourneurotype.com · Outil de dépistage, pas un diagnostic Page 3 / 6



EXEMPLE · Dépistage de l'Anxiété Sociale (SPIN) · Réf. 7B6543C8

Pistes pour la suite
Choisissez-en une ou deux. La régularité compte plus que la durée.

Pour en parler à un professionnel
Psychologue, thérapeute, médecin : ce rapport peut
servir de point de départ à la conversation.

• Apportez la page 2 (résultat par dimension).

• Notez une ou deux situations qui vous ont été
difficiles récemment.

• Dites ce que vous aimeriez changer, même
vaguement.

Besoin de parler à quelqu'un maintenant ? Appelez le 3114 (numéro national de prévention du suicide), ou le 15
en cas d'urgence.

Ce rapport est un outil de dépistage. Il ne remplace pas une évaluation par un professionnel. Pour un diagnostic fiable, consultez un
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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Préparer votre rendez-vous
Médecin, psychiatre, psychologue, neuropsychologue : apportez cette page. Remplissez-la quelques
jours avant, quand les exemples vous reviennent.

Mes chiffres clés
Dépistage de l'Anxiété Sociale (SPIN) · 34 / 68 (50 %)

Les plus marquées : Avoidance (46 %), Physical (44 %)
Test passé le 5 mai 2026 · référence 7B6543C8

Des exemples de mon quotidien
Travail ou études, maison, relations : deux ou trois situations concrètes, avec ce qui s'est passé.

Depuis quand ?
Était-ce déjà là dans l'enfance ou l'adolescence ? Des bulletins scolaires ou les souvenirs d'un proche peuvent aider.

Ce que j'aimerais changer
Même vaguement : ce qui vous coûte le plus d'énergie aujourd'hui.

Les questions que je peux poser
□ Un bilan complet est-il utile dans mon cas, et avec qui ?

□ Quel est le délai, et que puis-je faire en attendant ?

□ Autre chose pourrait-il l'expliquer (sommeil, stress, thyroïde, autre trouble) ?

□ Quelles aides existent, au travail ou dans mes études ?

□ Que dois-je apporter la prochaine fois ?
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Vos réponses
Échelle de « Pas du tout » à « Extrêmement ».

# Question Votre réponse Pts

Fear · 12 / 28

1 J'ai peur des personnes en autorité Modérément 2

3 Les fêtes et les événements sociaux me font peur Un peu 1

5 Être critiqué(e) me fait très peur Un peu 1

10 Parler à des étrangers me fait peur Modérément 2

12 Je ferais n'importe quoi pour éviter d'être critiqué(e) Modérément 2

14 J'ai peur de faire des choses quand des personnes pourraient me
regarder

Modérément 2

15 Être embarrassé(e) ou paraître stupide compte parmi mes pires craintes Modérément 2

Physical · 7 / 16

2 Je suis gêné(e) de rougir devant les autres Un peu 1

7 Transpirer devant les gens me cause de la détresse Modérément 2

13 Les palpitations cardiaques me dérangent quand je suis avec des gens Modérément 2

17 Trembler ou frémir devant les autres m'est pénible Modérément 2

Avoidance · 11 / 24

4 J'évite de parler aux personnes que je ne connais pas Modérément 2

6 J'évite de faire des choses ou de parler par peur d'être embarrassé(e) Modérément 2

8 J'évite d'aller aux fêtes Modérément 2

9 J'évite les activités où je suis le centre d'attention Un peu 1

11 J'évite de devoir faire des discours Modérément 2

16 J'évite de parler à toute personne en autorité Modérément 2
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