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Transcorno de adaptagéio

Mal-estar emocional ou mudancas de comportamento desproporcionais diante de um acontecimento
estressante (separacdo, demissdo, mudanca de casa, doenga), que comegam nos trés meses seguintes.

SINAIS FREQUENTES

e Ansiedade ou tristeza depois de uma mudancga
e Dificuldade de seguir com arotina
e |rritabilidade ou bloqueio

ORIENTAGCOES PARA VOCE
1. Separe o0 que vocé pode mudar do que n&o pode
2. Mantenha rotinas basicas de sono e alimentagéo

3. A terapia breve costuma funcionar muito bem

PARA A FAMILIA E AS PESSOAS PROXIMAS QUANDO PEDIR AJUDA
1. Ajude com tarefas praticas 1. Se o mal-estar se prolongar por mais de seis
2. Ouga sem minimizar o que esta acontecendo meses

2. Se surgirem ideias de morte: 024

PARA OBSERVAR E ANOTAR

0J Desde uma mudanga recente me sinto muito mal O Sinto-me travado/a

0 Estou mais triste ou ansioso/a do que o normal 0] Estou mais irritado/a

[ Tenho dificuldade de seguir com minha rotina O O mal-estar comegou nos trés meses seguintes a
[0 Durmo pior mudanca

0 Sinto que n&o sei como enfrentar isso

RECURSOS GRATUITOS
e Teste online e orientagdes: clinicavivaldi.com/pt/trastorno/trastorno-de-adaptacion

e Artigo completo: Transtorno de adaptagéo: clinicavivaldi.com/pt/trastorno-trastorno-adaptativo
e NaEspanha: linha 024 (conduta suicida, 24 h) - Emergéncias 112
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