ZA ANKSIOZNOST

Test: ALI TRPITE ZA SOCIALNO ANKSIOZNOSTJO/FOBLIO?

V spodnji tabeli najdete razlicne znacilnosti socialne anksioznosti (fobije). Ocenite, v koliksni meri dolocena trditev velja za vas.

Teiava NE VEUJA (0) | MALO VELUJA | NEKOLIKO PRECEJ POPOLNOMA
(1) VEUIA (2) VELIA (3) VEUA (4)

Bojim se ljudi na oblasti.

Moti me, da zardevam pred ljudmi.

Zabave in druzabni dogodki me strasijo.

Izogibam se pogovorom z ljudmi, ki jih ne
poznam.

Kritika me mocno prestrasi.

Izogibam se dejanjem ali pogovorom z ljudmi, ker
se bojim, da bi se osramotil.

Znojenje pred ljudmi mi povzroca stisko.

Izogibam se zabavam.

Izogibam se dejavnostim, kjer sem v srediscu
pozornosti.

Pogovori z neznanci me strasijo.

Izogibam se javnemu nastopanju ali javnemu
govoru pred ljudmi.

Vse bi naredil, da bi se izognil kritiki.

Divje utripanje srca me moti, ko sem med ljudmi.

Bojim se delati, medtem ko me drugi gledajo.

Izpasti neumen ali biti osramocen sta dva od
mojih najvedjih strahov.

Izogibam se pogovoru s komerkoli na oblasti.

Drhtenje in tresenje pred drugimi mi povzrocata

stisko.
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Sestejte vpisane vrednosti.

Kako mocno je vasa socialna anksioznost izrazena:
manj kot 20 tock — socialna anksioznost ni prisotna
20-21 toc¢k — blaga socialna anksioznost

22-30 tock — zmerna socialna anksioznost

31-49 tock — huda socialna anksioznost

vec kot 50 tock — zelo huda socialna anksioznost

Ce vas rezultat presega 19 tock, kaZe, da trpite za socialno anksioznostjo. Svetujemo vam
posvet s strokovnjakom. Ne glede na Stevilo dosezenih tock vam pogovor z njim
priporo¢amo tudi, Ce ste zaskrbljeni za svoje zdravje.

Vir vpradalnika: Dernoviek, M. Zvezdana, Sprah, Lilijana in Dugka K. Ho¢evar. 2020. Stres in anksioznost. Ljubljana: ZaloZba ZRC.
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