PANIC RATING SCALE

1. Quanti episodi di panico ha avuto nell’ultima settimana ?

2. Nell’ultima settimana, quante volte si ¢ trovato ad evitare delle situazioni quando aveva paura di
avere un attacco di panico ?
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3. Le persone reagiscono all’ansia in modi diversi. Di fianco a ogni affermazione collochi un
numero scelto tra quelli della scala riportata di seguito, per indicare quante volte le capita di
comportarsi cosi quando ¢ ansioso.
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Mai Meta delle volte Sempre

Mettersi a sedere

Controllare la respirazione
Cercare di rilassarsi

Controllare i propri pensieri

Fare uso di medicinali
Abbandonare la situazione
Distrarsi

Controllare il proprio battito cardiaco
Cercare 1’uscita

Muoversi piu lentamente
Aggrapparsi a qualcosa/qualcuno
Cercare di restare con qualcuno

4. Di seguito sono elencati una serie di pensieri che le persone hanno quando si sentono nervose o
ansiose. Indichi quanto ritiene sia vera ogni affermazione, mentre le capita di essere ansioso,
scegliendo un numero dalla scala riportata di seguito.
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Non credo Sono totalmente
che questo convinto
pensiero che questo

sia vero pensiero sia vero

Sento che sta per venirmi un infarto
Mi sento morire
Mi manca 1’aria

Sto diventando cieco
Mi sento svenire



Sto per vomitare

Sento che sto per perdere il controllo
Sto diventando pazzo

Sento che mi sta per venire un ictus

Mi sento soffocare

Sento che sto per diventare paralizzato
Sto per mettermi ad urlare

Questo attacco di panico non finira mai
Mi sento collassare

Altri pensieri Punteggio
1.
2.
3.
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