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Trastorno ClClOtlmlCO

Durante al menos dos afos, oscilaciones frecuentes entre sintomas hipomaniacos y depresivos leves, sin
llegar a episodios completos.

SENALES FRECUENTES

e Altibajos de animo frecuentes
¢ Rachas de euforiay de bajon
e Sensacion de inestabilidad

PAUTAS PARA TI
1. Registra tu animo para ver patrones
2. Manten rutinas de suefio y actividad

3. Consulta para prevenir episodios mayores

PARA LA FAMILIAY ELENTORNO

1. Ayuda a mantener rutinas estables
2. Evita juzgar los cambios de humor como algo

CUANDO PEDIR AYUDA

1. Silos altibajos se intensifican
2. Siaparecen ideas de muerte: 024

personal

PARA OBSERVAR Y ANOTAR

O Mi animo sube y baja con frecuencia [0 Otros me dicen que soy muy cambiante
[ Paso de rachas muy activas a rachas de bajon [ Los altibajos me afectan en el trabajo o la pareja
O Los cambios duran dias y se repiten O Llevo asi al menos dos afos

0 Me cuesta saber como estare la semana que viene [0 Pocas veces estoy estable mas de dos meses

RECURSOS GRATUITOS

e Testonliney pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-ciclotimico
e Fundacion Mundo Bipolar: https://www.mundobipolar.org/

e Linea 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencias 112

Informacion divulgativa, no diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Chiva 25, puerta 5, 46018 Valencia - 611 07 74 69 - clinicavivaldi.com



