CLIiNICA VIVALDI - FICHA GRATUITA - DISSOCIATIVOS

Transtorno de despersonalizagﬁo/desrealizagﬁo

Sensacao persistente de estar fora do proprio corpo ou de que o ambiente € irreal, como em um sonho,
mantendo a consciéncia de que ndo € assim.

SINAIS FREQUENTES
e Sentir-se observador/a de simesmo/a

e O mundo parece irreal ou distante
e Mantém-se o juizo de realidade

ORIENTAGCOES PARA VOCE
1. Técnicas de ancoragem sensorial
2.Reduza a ansiedade e 0 estresse

3. Consulte um psicologo

PARA A FAMILIA E AS PESSOAS PROXIMAS QUANDO PEDIR AJUDA
1. Tranquilize: € uma reacdo da ansiedade, ndo 1. Se for persistente ou muito intensa
loucura

2. Se vocé consome cannabis ou outras
2. Ajude com técnicas de ancoragem (nomear o substéncias
gue Vvé, tocar objetos)

PARA OBSERVAR E ANOTAR

] Sinto-me como se me visse de fora [0 Sei que € uma sensagao, mas me assusta

O Sinto que minhas emocgdes estéo apagadas [0 Acontece comigo durante horas ou dias

0 O mundo me parece irreal ou como em um sonho O Acontece mais quando estou estressado/a

O As coisas parecem distantes ou borradas O Tenho dificuldade de levar uma vida normal por causa
disso

RECURSOS GRATUITOS

e Teste online e orientagdes: clinicavivaldi.com/pt/trastorno/trastorno-de-despersonalizacion-desrealizacion
e Guia gratuito: Ansiedade: clinicavivaldi.com/pt/guia-ansiedad

e NaEspanha: linha 024 (conduta suicida, 24 h) - Emergéncias 112

Informagéo de divulgagdo, ndo diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Chiva 25, porta 5, 46018 Valéncia, Espanha - +34 61107 74 69 -
clinicavivaldi.com



