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Name: Date:

Hvor ofte gar du brug af falgende strategier, néar du befinder sig i sociale situationer? Brug af skalaen nedenfor
( 1-5), sats , hvor ofte du vil ggre disse ting , nar du er i en social situation.

0 1 2 3 4
Aldrig Sjeeldent Nogle gange Ofte Altid

1. For en social situation, gver du dig overdrevent p4, hvad du 0] 1 2 3 4

maske vil sige eller gare
2. Forbliver tavs 0] 1 2 3 4
3. Prover at holde tet kontrol med din adferd 0 1 2 3 4
4. Taler sagte 0 1 2 3 4
5. Siger "Normalt er jeg ikke sddan her” 0 1 2 3 4
6. “Gérisort” eller “slukker” mentalt o) 1 2 3 4
7. Holder dine arme stille 0] 1 2 3 4
8. Bruger tid pé at teenke pa gode undskyldninger for at flygte 0 1 2 3 4
9. Klader dig i keligt tej for at forhindre at du sveder 0 1 2 3 4
10. Undgar gjenkontakt 0 1 2 3 4
11. Klaeder eller sminker dig pd en made der er med til at skjule 0 1 2 3 4

din redmen
12. Siger ”det er varmt” for at forklare at du sveder eller radmer 0] 1 2 3 4

13. Forklarer din darlige praestation med at du ikke havde tid til

o
-
w
N

at forberede dig
14. @Qver dig pa setninger i dit hoved 0 1 2 3 4
15. Bruger flere timer pa dit udseende for en social situation o) 1 2 3 4
16. Klader dig i tgj, som ville skjule, at du begyndte at svede 0 1 2 3 4
17. Siger at du er syg / ikke foler dig tilpas 0 1 2 3 4
18. Observerer andre mennesker ngje for at finde ud af, hvordan o 1 2 3 4
de reagerer overfor dig
19. Undgar at stille spgrgsmal 0 1 2 3 4
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20. Taler i korte setninger 0 1 2 3 4

21. For at undga at tiltreekke opmarksomhed, siger du ingenting o 1 2 3 4

22. Skjuler dit ansigt 0] 1 2 3 4

23. Kommer med undskyldninger om dit udseende 0 1 2 3 4

24. Tjekker i et spejl om dit ansigt er redt 0 1 2 3 4

25. Prgver at teenke pa andre ting 0 1 2 3 4

26. Prover at teenke pa grunde til hvorfor den anden person er dig 0 1 2 3 4

underlegen

27. Undgér pauser nar du taler 0 1 2 3 4

28. Prover at placere dig, sd du ikke bliver bemeerket 0 1 2 3 4

29. Holder god fast pa din kop eller dit glas 0 1 2 3 4

30. Sparger andre hvad de synes om din prastation 0 1 2 3 4

31. Forestiller dig, du er et andet sted 0 1 2 3 4

32. Ertilbageholdende med hvad du siger o) 1 2 3 4
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