CLIiNICA VIVALDI - FICHA GRATUITA - SUENO-VIGILIA

Trastorno de pes adillas

Pesadillas frecuentes y angustiosas, que despiertan a la personay le dejan malestar o miedo a dormir.

SENALES FRECUENTES
e Pesadillas repetidas
e Despertares con miedo

e (Cansancio por miedo a dormir

PAUTAS PARA TI
1. Técnica de ensayo en imaginacion: reescribe el final de la pesadilla
2.Reduce el estrés antes de dormir

3. Siserelacionan con un trauma, consulta

PARA LA FAMILIAY ELENTORNO CUANDO PEDIR AYUDA
1. Escucha la pesadilla sin darle mas importancia 1. Si se relacionan con un trauma
2. Rutinas tranquilas antes de dormir 2. Site impiden descansar

PARA OBSERVAR Y ANOTAR

0] Tengo pesadillas muy angustiosas 1 Me da miedo irme a dormir

[0 Me despierto con miedo o sobresalto [ Las pesadillas se repiten

O Recuerdo bien lo que sofe [ Durante el dia estoy cansado

[0 Me cuesta volver a dormirme [ Tienen que ver con algo que me paso

RECURSOS GRATUITOS

e Testonliney pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-de-pesadillas

e Guia gratuita: Trauma y estres postraumatico: clinicavivaldi.com/guia-trauma
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



