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미묘한 회피 행동 빈도 검증 척도  

다음 행동들은 사람들이 사회적 상황에서 불안할 때 하는 행동들입니다. 당신이 불안을 

느끼는 사회적 상황에서 다음 행동을 얼마나 자주 하는지 해당되는 곳에 표시를 해주세요.  
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 도착하기 전에 무슨 말을 할지 혹은 어떻게 행동할지를

과도하게 예행 연습한다

 침묵을 지킨다.

 행동을 강하게 통제하려고 애쓴다.

 작게 말한다.

 “난 원래 이렇지 않아”라고 말한다.

 머릿속을 비우거나 신경을 꺼버린다.

 팔을 고정시킨다.

8. 도망갈 적당할 구실을 생각하는데 시간을 보낸다. 

9. 땀이 나지 않게 하려고 시원한 옷을 입는다. 

10. 시선 접촉을 피한다. 

11. (얼굴이나 몸이) 붉어지는 것을 가리기 위해 옷을 

입거나 화장을 한다. 

12. 땀이 나거나 (얼굴이나 몸이) 붉어지는 걸 해명하려고 

‘덥다’고 말한다. 

13. 잘 하지 못한 것에 대해 해명하기 위해 준비할 

시간이 없었다고 말한다. 

14. 머릿속으로 문장을 예행 연습한다. 

15. 미리 단장하는데 시간을 보낸다. 

16. 땀이 날 경우 땀나는 것을 숨길 수 있는 옷을 

입는다. 

17. 아프다고 혹은 상태가 좋지 않다고 말한다. 
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18. 다른 사람을 자세히 관찰하여 나에 대한 그들의 

반응을 가늠하려고 애쓴다. 
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19. 질문하는 것을 피한다. 

20. 짧은 문장으로 이야기한다. 

21. 나에게 주의가 쏠리는 것을 피하려고 가만히 있는다. 

22. 얼굴을 가린다. 

23. 나의 외양에 대해서 변명을 한다. 

24. 거울로 얼굴이 붉어졌는지 확인한다. 

25. 다른 생각을 하려고 애쓴다. 

26. 다른 사람이 나보다 부족한 이유를 생각하려고 

애쓴다. 

27. 연설 중에 말이 끊기지 않도록 노력한다. 

28. 눈에 띄지 않을 수 있게 자리를 잡는다. 

29. 컵이나 잔을 꽉 잡는다. 

30. 나의 수행에 대하여 다른 사람에게 물어본다. 

31. 내가 어떤 다른 곳에 있다고 상상한다. 

32. 내가 한 말에 대하여 조심스러운 태도를 취한다. 

 


