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1. Ange for varje situation nedan hur obehaglig du tycker att den dr genom att
ringa in en av siffrorna. Skalan dr graderad enligt foljande:

Inte alls Mattligt Vildigt obehaglig
Nagot Mycket

Att tala (eller agera) infor en grupp 0 1 2 3 4
Att inleda ett samtal med en person jag inte 0 1 2 3 4
kénner vél
Att g8 in 1 ett rum dér det sitter andra ménniskor 0 1 2 3 4
Att skriva nagot ndr andra ménniskor ser pa 0 1 2 3 4
Att uttrycka mina egna &sikter infor andra 0 1 2 3 4
Att ringa till ndgon jag inte kdnner vél 0 1 2 3 4
Att anvinda offentliga toaletter 0 1 2 3 4
Att g8 pd en fest (eller social tillstdllning) 0 1 2 3 4
Att tala med en auktoritetsperson (chef, larare etc.) 0 1 2 3 4
Att bli tilltalad i en grupp 0 1 2 3 4
Att hélla igdng en konversation med en person 0 1 2 3 4
jag inte kdnner vél
Att umgds med arbetskamrater pa lunch- eller 0 1 2 3 4
fikaraster
Att ata eller dricka med en grupp méanniskor 0 1 2 3 4
jag inte kdnner vél
Att vara ensam med en annan person jag 0 1 2 3 4

inte kinner vl



2. Var viinlig kryssa for det/de alternativ som stimmer in pa dig!

a. Nir jag befinner mig i f6ljande situationer blir jag ndstan alltid nervés pa ett sitt som
kinns obehagligt (t ex far hjartklappning, spdnda muskler etc):

b. I foljande situationer &r jag rddd for att andra skall uppticka att jag dir nervos (t ex
rodnar, darrar, svettas):

c. | foljande situationer dr jag rddd for att ndgot skall handa som far mig att kdnna
mig generad eller forodmjukad (t ex att jag skall raka sdga eller gora

nigonting pinsamt, att jag inte skall kunna besvara en fraga eller att jag skall bli
kritiserad och ifrdgasatt):

d. Om jag vet om att jag kommer att hamna i ndgon/nagra av foljande situationer
borjar jag oroa mig i forvag:

e. | foljande situationer ar min radsla mycket storre in befogad (jag vet att
min ridsla ar overdriven):

f. Jag brukar undvika foljande situationer i storsta mojliga utstrackning
p g a det obehag de medfor:
\/

Att tala (eller agera) inf6r en grupp

Att inleda ett samtal med en person jag inte kdnner vil
Att g8 in 1 ett rum dér det sitter andra ménniskor

Att skriva nagot ndr andra ménniskor ser pa

Att uttrycka mina egna &sikter infor andra

Att ringa till ndgon jag inte kdnner vél

Att anvinda offentliga toaletter

Att g8 pd en fest (eller en social tillstdllning)

Att tala med en auktoritetsperson (chef, ldrare etc)

Att bli tilltalad i en grupp
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Att hélla igdng en konversation med en person jag inte kdnner vél

Att umgds med arbetskamrater pa lunch- eller fikaraster
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Att ata eller dricka med en grupp méanniskor jag inte kinner vél

|:| |:| |:| |:| |:| |:| Att vara ensam med en annan person jag inte kdnner vél
|:| |:| |:| |:| |:| |:| Ingen av ovanstdende situationer



3. Det obehag jag upplever 1 de tidigare uppriknade sociala situationerna,
ar ett stort hinder for mig, eller stor mig mycket, nér det géller:

Yrkesliv eller studier [ Ja [] Nej
Fritidsaktiviteter A Nej
Sociala aktiviteter [] Ja [] Nej

4.

Dessa frdgor handlar om hur Du 1 allménhet 4r som ménniska., d.v.s. hur Du vanligen
brukar gora, tinka och kdnna. Tank Dig ett personligt genomsnitt under de senaste fem
aren. Enskilda frigor kan verka lite udda. Tillsammans ger dock Dina svar ett viktigt mo
nster. Vi ar intresserade av vad just Du upplever, inte vad andra tycker eller vad Du tror
andra anser att man bor tycka. Det finns inga “rétta” eller “felaktiga” svar. Kryssa for om
pastaendet om Dig stdmmer eller inte stammer. Tag stillning till alla pastienden och forsok
svara sa uppriktigt som mojligt.

Jag foredrar att arbeta tillsammans med andra och ar inte radd for Stimmer Stammer inte
kritik eller ogillande.
Jag umgas ogirna med andra ménniskor om jag inte &r séker pa Stimmer Stimmer inte

att jag dr omtyckt.

Jag ar forsiktig i néra relationer eftersom jag ar radd att géra bort Stdmmer Stimmer inte
mig eller bli avvisad.

Jag har oftast en kénsla av att jag inte duger eller att min nérvaro Stimmer Stimmer inte
inte dr onskad.

Jag kénner mig trygg och séker och har inget emot att géra nya Stdimmer Stammer inte
bekantskaper.

Jag tror att jag dr socialt oduglig, oattraktiv eller mindre vérd Stimmer Stdmmer inte
én andra.

Jag ger mig ogédrna in i nagot nytt for att inte hamna i pinsamma Stimmer Stimmer inte
situationer.

Tack fér Din medverkan!





