Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Trauksmes tests

Gandriz
Dazas Vairak ka katru
Nemaz  dienas pusilaika dienu

1. Nervozitate, trauksme, saspringums.

2. Sajuta, ka nav iespéjams partraukt vai kontrolét raizésanos.

3. Parlieka raizésanas par dazadam lietam.

4. Grutibas atslabinaties.

5. Nemiers ir tik liels, ka gruti nosédét miera.
6. Ignums un atra aizkaitinamiba.

7. Bailes, ka varétu notikt kaut kas Sausmigs.
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Rezultats: 0-4 punkti

Nav trauksmes simptomu
Sis pasnovertéSanas tests Jums
neuzrada trauksmes simptomus.
Trauksme var izpausties arl fizisku
simptomu veida. Ja esat norupéjies par
savu veselibu, ieteicams ieplanot viziti
pie arsta.

Rezultats: 10-14 punkti

Vidéji izteikta trauksme

Jums ir videji izteikti trauksmes simptomi. IlgstoSa
trauksme, saspringums un raizéSanas nogurdina un
traucé pilnvertigi stradat, macities un atpusties. Vidéji
izteikta trauksme noteiktas situacijas, piemeéram,
komunicéjot ar cilvekiem, uzstajoties auditorijas
prieksa, nonakot slegtas telpas, var sakt ierobezot
ikdienas aktivitates. Nekontroléta vai nearstéta
trauksme var veicinat citu psihisku traucéjumu,
pieméram, depresijas raSanos. Trauksme var but kadas
jau esoSas psihiskas vai fiziskas saslimSanas simptoms.
Ar1 atseviSku medikamentu vai vielu lietoSana var
izraisit trauksmi. Lai izvertétu trauksmes iemeslu un
palidzibas taktiku, ieplanojiet viziti pie arsta!

e Krizes un konsultaciju centra ,Skalbes” diennakts

krizes talrunis: 116123

e VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis:

116111

o Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienests: 113

Rezultats: 5-9 punkti

Viegli izteikta trauksme

Jums ir viegli izteikti trauksmes simptomi. Viegla trauksme var
bt subjektivi nepatikama un trauceét pilnveértigi veikt ikdienas
aktivitates. Parasti labs nakts miegs, pilnvertigs uzturs,
regulara fiziska slodze, patitkamas nodarbes un regulars
atputas laiks butiski mazina vieglas trauksmes simptomus.
IlgstoSa un gruti kontrolegjama trauksme var but
prieksvestnesis vai simptoms citiem psihiskiem traucéjumiem.
Vieglu trauksmi var izraisit arl dazas fiziskas saslimSanas vai
noteiktu medikamentu un vielu lietoSana. Lai izvertéetu
trauksmes iemeslu un palidzibas taktiku, ieteicams ieplanot
VizIti pie arsta.

Rezultats: 15-21 punkti

Izteikta trauksme

Jums ir izteikti trauksmes simptomi. Vérsieties
péc palidzibas pie arsta! Trauksme ir sekmigi
arstéjama!  Nekontroléta vai nearstéta
trauksme var veicinat citu psihisku
traucéjumu, pieméram, depresijas raSanos.
Lai veiktu depresijas paSnovértéSanas testu

Qodieties Seit.
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https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18207/download?attachment=
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