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Il tuo risultato

34 / 68 50 % del punteggio massimo

Bassa Molto elevata

Per dimensione
In percentuale del massimo di ogni dimensione, per poterle confrontare.

Avoidance 46 % 11 / 24

Physical 44 % 7 / 16

Fear 43 % 12 / 28

Le meno marcate Le più marcate
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Cosa dicono le tue risposte
Scritto da Claude (Anthropic) a partire dalle tue risposte.

Le meno marcate

Fear · 43 %

Le più marcate

Avoidance · 46 %

Grazie per aver dedicato tempo ed energia a completare questo screening sull'ansia sociale: è un gesto
di cura verso te stesso che merita di essere riconosciuto. Riflettere sulle proprie esperienze emotive e
sociali richiede coraggio, soprattutto quando si tratta di aspetti che possono generare disagio o
preoccupazione nella vita quotidiana. Qualunque sia il punteggio ottenuto, è importante ricordare che
moltissime persone attraversano momenti di difficoltà nelle situazioni sociali, e questo non ti definisce
né ti limita come persona.

Il punteggio che hai ottenuto, 34 su 68 (pari al 50%), suggerisce la presenza di un livello moderato di
disagio legato a situazioni sociali, come parlare in pubblico, interagire con persone che non conosci
bene, o sentirti osservato e giudicato dagli altri. Questo risultato indica che alcune dinamiche legate
all'ansia sociale potrebbero influenzare in modo percepibile alcuni ambiti della tua vita, senza però
necessariamente comprometterli in modo grave. È fondamentale sottolineare che questo strumento è
puramente uno screening orientativo, non uno strumento diagnostico: non fornisce un'etichetta clinica,
ma solo un'indicazione utile per orientarti verso una maggiore consapevolezza di te stesso.

Nel frattempo, ci sono alcune strategie che possono aiutarti a sentirti più a tuo agio nelle situazioni
sociali. Praticare tecniche di respirazione e rilassamento prima di eventi che generano ansia può aiutarti
a calmare il sistema nervoso. Esporsi gradualmente a piccole situazioni sociali, partendo da quelle più
gestibili, può costruire fiducia nel tempo senza sopraffarti. Anche prendersi cura del proprio dialogo
interiore, riconoscendo pensieri autocritici e sostituendoli con affermazioni più gentili verso se stessi,
può fare una differenza significativa nel modo in cui vivi queste esperienze.

Ti incoraggio con affetto a condividere questi risultati con un professionista qualificato, come uno
psicologo o uno psicoterapeuta, che potrà aiutarti a comprendere meglio le tue esperienze e offrirti
strumenti personalizzati e concreti. Chiedere supporto non è un segno di debolezza, ma un passo
positivo e coraggioso verso il tuo benessere. Con il giusto accompagnamento, è assolutamente
possibile imparare a vivere le situazioni sociali con maggiore serenità e fiducia in te stesso.

Prossimi passi
Scegline una o due. La regolarità conta più della durata.
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Per parlarne con un professionista
Psicologo, terapeuta, medico: questo report può
essere il punto di partenza della conversazione.

• Porta la pagina 2 (risultato per dimensione).

• Annota una o due situazioni che ti sono state
difficili di recente.

• Di' cosa vorresti cambiare, anche solo vagamente.

Hai bisogno di parlare con qualcuno adesso? Chiama il 02 2327 2327 (Telefono Amico Italia), o il 112 in caso di
emergenza.

Questo report è uno strumento di screening. Non sostituisce una valutazione professionale. Per una diagnosi affidabile, consulta un
neuropsicologo, uno psichiatra o un altro professionista sanitario qualificato.

findyourneurotype.com · Strumento di screening, non una diagnosi Pagina 4 / 6



ESEMPIO · Screening dell'Ansia Sociale (SPIN) · Rif. E3547BB3

Preparare il tuo appuntamento
Medico, psichiatra, psicologo, neuropsicologo: porta questa pagina. Compilala qualche giorno prima,
quando ti tornano in mente gli esempi.

I miei numeri chiave
Screening dell'Ansia Sociale (SPIN) · 34 / 68 (50 %)

Le più marcate: Avoidance (46 %), Physical (44 %)
Test svolto il 4 maggio 2026 · riferimento E3547BB3

Esempi della mia vita quotidiana
Lavoro o studio, casa, relazioni: due o tre situazioni concrete, con quello che è successo.

Da quando?
C'era già nell'infanzia o nell'adolescenza? Le pagelle o i ricordi di un familiare possono aiutare.

Cosa vorrei cambiare
Anche solo vagamente: ciò che oggi ti costa più energia.

Domande che posso fare
□ Una valutazione completa è utile nel mio caso, e con chi?

□ Quanto bisogna aspettare, e cosa posso fare nel frattempo?

□ Potrebbe spiegarlo qualcos'altro (sonno, stress, tiroide, un altro disturbo)?

□ Quali supporti esistono, al lavoro o negli studi?

□ Cosa devo portare la prossima volta?
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Le tue risposte
Scala da «Per niente» a «Estremamente».

# Domanda La tua risposta Pti

Fear · 12 / 28

1 Ho paura delle persone in posizione di autorità Moderatamente 2

3 Le feste e gli eventi sociali mi spaventano Un poco 1

5 Essere criticato/a mi spaventa molto Un poco 1

10 Parlare con estranei mi spaventa Moderatamente 2

12 Farei qualsiasi cosa per evitare di essere criticato/a Moderatamente 2

14 Ho paura di fare cose quando le persone potrebbero guardare Moderatamente 2

15 Imbarazzarmi o sembrare stupido/a sono tra i miei peggiori timori Moderatamente 2

Physical · 7 / 16

2 Mi disturba arrossire davanti alle persone Un poco 1

7 Sudare davanti alle persone mi causa disagio Moderatamente 2

13 Le palpitazioni cardiache mi disturbano quando sono con persone Moderatamente 2

17 Tremare o agitarmi davanti agli altri mi causa disagio Moderatamente 2

Avoidance · 11 / 24

4 Evito di parlare con persone che non conosco Moderatamente 2

6 Evito di fare cose o di parlare con persone per paura di imbarazzarmi Moderatamente 2

8 Evito di andare alle feste Moderatamente 2

9 Evito le attività in cui sono al centro dell'attenzione Un poco 1

11 Evito di dover fare discorsi Moderatamente 2

16 Evito di parlare con qualsiasi persona in posizione di autorità Moderatamente 2
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