CLIiNICA VIVALDI - FICHA GRATUITA - DEPRESSIVOS

Transtorno disforico pre-menstrual

Sintomas emocionais intensos (irritabilidade, tristeza, ansiedade, mudancas de humor) na semana anterior a
menstruacéo, que melhoram poucos dias depois do seu inicio e afetam a vida diaria.

SINAIS FREQUENTES

e |rritabilidade ou tristeza intensa antes da menstruacéo
¢ Ansiedade ou sensacado de descontrole

e Melhora quando a menstruagdo comega

ORIENTAGCOES PARA VOCE
1. Registre os sintomas durante dois ciclos
2. Consulte ginecologia e psicologia

3. Exercicio, sono e reduzir cafeina e alcool

PARA A FAMILIA E AS PESSOAS PROXIMAS QUANDO PEDIR AJUDA
1. Planejem juntos os dias mais dificeis do ciclo 1. Se os sintomas afetarem o trabalho ou o
2. Valide o mal-estar dela: ndo € «exagero» relacionamento

2. Se surgirem ideias de morte nesses dias: 024

PARA OBSERVAR E ANOTAR

O Antes da menstruagdo me sinto muito irritada [0 Nesses dias tenho muitos conflitos com os outros
O Antes da menstruaggo fico muito triste ou choro comd Tenho dificuldade de me concentrar nesses dias
facilidade O Os sintomas melhoram quando a menstruagéo
O Antes da menstruagdo me sinto muito ansiosaou  comega

tensa O Acontece na maioria dos ciclos
O Antes da menstruagéo tenho mudancas bruscas de
humor

RECURSOS GRATUITOS

e Teste online e orientagdes: clinicavivaldi.com/pt/trastorno/trastorno-disforico-premenstrual
e Guia gratuito: Depresséo: clinicavivaldi.com/pt/guia-depresion

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

Informagao de divulgagao, ndo diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Chiva 25, porta 5, 46018 Valéncia, Espanha - +34 611 07 74 69 -
clinicavivaldi.com



