SOCIAL PHOBIA RATING SCALE (SPRS)

1. Hur plagande har din sociala angest varit den senaste veckan?
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Inte alls Mattligt Extremt - aldrig varit vérre
2. Hur mycket har du undvikit sociala situationer pa grund av din &ngest under den senaste veckan?
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Inte alls Hélften av tiden Hela tiden
3. Hur sjalvfokuserad har du kant dig vid svara sociala situationer under den senaste veckan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Inte alls Mattligt Extremt - aldrig ké&nt starkare

4. Manniskor hanterar sin sociala angest pa olika satt. Placera en siffra fran skalan nedan bredvid respektive
strategi for att indikera hur ofta du anvander den néar du ar socialt &ngestfylld.

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Inte alls Halften av tiden Hela tiden
Pratar mindre . Kontrollerar mina tankar Haller mina armar stilla
Andas lugnt . Forsoker slappna av _ Fokuserar pa min rost -
Haller hart i saker - Sitter ner - Undviker 6gonkontakt
ROr mig sakta - Doljer ansiktet . Pratar snabbt .
Distraherar _ Bar vissa klader _ Fokuserar pa mina hander

5. Nedan finns ett antal tankar som manniskor kan ha nar de ar socialt angestfyllda. Ange hur mycket du tror
pa varje tanke nar du ar socialt angestfylldenom att skriva en siffra fran skalan nedan bredvid respektive
tanke.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Tror inte pa Fullstandigt
tanken alls. Overtygad om att

tanken ar sann.

Jag ser durat. De kommer att marka att jag ar nervos.

Alla tittar pa mig. Jag kommer att spilla eller tappa saker.

Jag tappar kontrollen. Jag ar trakig.

Jag kommer inte att kunna prata. Jag ar otillracklig.

Jag babblar och pratar konstigt. De tycker att jag ar obegavad.

Jag ser onormal ut. De gillar mig inte.

De kommer inte att respektera mig. Jag kommer att se 16jlig ut.

Ovriga tankar: Skattning:
1.

2.

3.
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