CLIiNICA VIVALDI - FICHA GRATUITA - DISOCIATIVOS

Trastorno de despersonalizacién/desrealizacién

Sensacion persistente de estar fuera del propio cuerpo o de que el entorno es irreal, como en un suefo,

manteniendo la conciencia de que no es asi.

SENALES FRECUENTES

e Sentirse observador de uno mismo
e Elmundo parece irreal o lejano

e Semantiene el juicio de realidad

PAUTAS PARA TI

1. Técnicas de anclaje sensorial
2.Reduce laansiedad y el estrés
3.Consulta con psicologia

PARA LA FAMILIAY ELENTORNO

1. Tranquiliza: es una reaccion de la ansiedad, no
locura

2. Ayuda con técnicas de anclaje (nombrar lo que
ve, tocar objetos)

PARA OBSERVAR Y ANOTAR

L1 Me siento como si me viera desde fuera

O Siento que mis emociones estan apagadas

O El mundo me parece irreal o como en un suefo
[ Las cosas parecen lejanas o borrosas

RECURSOS GRATUITOS

CUANDO PEDIR AYUDA

1. Si es persistente o muy intensa

2. Siconsumes cannabis u otras sustancias

[ Se que es una sensacion, pero me asusta
O Me pasa durante horas o dias

J Me ocurre mas cuando estoy estresado
[ Me cuesta hacer vida normal por ello

e Testonliney pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-de-despersonalizacion-desrealizacion

e Guia gratuita: Ansiedad: clinicavivaldi.com/guia-ansiedad

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



