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Agorafòbia
Por a situacions de les quals seria difícil escapar o rebre ajuda si apareix l'ansietat: transport públic, espais
oberts o tancats, multituds o eixir a soles de casa.

S E N YA L S  F R EQ Ü E N T S

Evita transport, cues o centres comercials

Necessita anar acompanyat

La vida es va reduint

PA U T E S  P E R  A  T U

1. Fes una escala de situacions i puja-la a poc a poc

2. Redueix la dependència d'acompanyants de manera gradual

3. Si et costa eixir, comença amb teràpia en línia

P E R  A  L A  F A M Í L I A  I  L' E N T O R N

1. Acompanya, però deixa que faça alguns trams sol

2. Valora cada eixida com un assoliment

Q UA N  D E M A N A R  A J U D A

1. Si ja quasi no ixes de casa

2. Si apareix tristesa o desesperança

P E R  A  O B S E R VA R  I  A N O T A R

☐ M'atabala usar el transport públic

☐ Evite centres comercials, cues o multituds

☐ Em costa eixir sol de casa

☐ Em preocupa no poder escapar si em pose malament

☐ Necessite anar acompanyat a uns certs llocs

☐ Abans d'eixir pense en les eixides o on demanar ajuda

☐ He deixat de fer plans per aquesta por

☐ La meua vida s'ha anat reduint

R EC U R S O S  G R AT U Ï T S

Test en línia i pautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/agorafobia
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