ZA ANKSIOZNOSI

Test: ALI TRPITE ZA PANICNO MOTNJO?

V spodnji tabeli najdete razliéne znacilnosti pani¢nega napada. Pri oblikovanju odgovorov
imejte v misih svoj zadnji napad tesnobe.

Vprasanja DA NE
Ali ste doziveli hitrejse bitje, palpitacije (trepetanje) ali razbijanje srca?
Ali ste se znojili?

Ali ste se tresli ali trepetali?

Ali ste tezko dihali, imeli kratko sapo ali obCutek, da se dusite?

Ali ste se pocutili, kot da se dusite in ne morete poZzirati?

Ali ste obcutili bolecino, nelagodje ali tiS¢anje v prsih?

Ali ste obcutili bolecino v Zelodcu, slabost ali druge prebavne
nevsecnosti?

Ali ste bili omoticni, ste obcutili Sibkost, vrtoglavico ali omedlevico?

Ali ste doziveli obcutke nerealnosti (derealizacija) ali ob¢utke, da ste
loceni od sebe (depersonalizacija)?

Ali ste se bali, da boste izgubili nadzor ali boste znoreli?

Ali ste se bali, da umirate?

Ali ste obcutili otrplost ali kaksSne druge S¢emece obcutke
(mravljince)?

Ali ste obcutili mrzlico ali vrocinske valove?

Sestejte odgovore v stolpcu DA.

Ce vas rezultat presega 4 tocke, so se simptomi pojavili nenadoma in dosegli vrhunec
neprijetnega doZivljanja v prb. 10. minutah, ste najbrz dozZiveli panicni napad. En sam
pani¢ni napad pa ne pomeni Se pani¢ne motnje. Svetujemo vam posvet s strokovnjakom.
Ne glede na Stevilo dosezenih tock vam pogovor z njim priporo¢amo tudi, ¢e ste zaskrbljeni
za svoje zdravje.

Vir vpradalnika: Dernoviek, M. Zvezdana, Sprah, Liljana in Duska K. Holevar. 2020. Stres in
anksioznost. Ljubljana: Zalozba ZRC.
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