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Fobia especiﬁca

Por intensaii irracional a una cosa concreta (animals, altures, sang, agulles, volar, ascensors) que porta a
evitar-hoilimita la vida diaria.

SENYALS FREQUENTS

e Porimmediata davant l'estimul

e Evitacio activa

e Reconeix que la por és excessiva

PAUTES PERA TU

1. Lexposicio gradual és el tractament més eficag
2.Comenga pel que et fa poca por i puja a poc a poc

3. Respira a poc a poc i queda't fins que l'ansietat baixe

PER A LA FAMILIA | LENTORN QUAN DEMANAR AJUDA
1. No l'obligues de colp: dona suport a passos 1. Sit'impedeix anar al metge o fer-te proves
graduals 2. Silimita el teu treball o els teus viatges

2. Noridiculitzes la por

PER A OBSERVAR | ANOTAR

O Sent por intensa davant una cosa concreta (animals, [ Sé que la por és exagerada, perd no puc controlar-lo

altures, sang, agulles, volar..) O He deixat de fer coses per aquesta por
00 Em pose nerviés només de pensar-hi [ Porta mesos aixi

O Quan ho tinc davant, sent ansietat immediata

RECURSOS GRATUITS

e Testenliniaipautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/fobia-especifica

e Article complet: Fobies especifiques: clinicavivaldi.com/va/trastorno-fobias-especificas
e Guia gratuita: Ansietat: clinicavivaldi.com/va/guia-ansiedad

¢ Linia 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencies 112

Informacio divulgativa, no diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Xiva 25, porta 5, 46018 Valencia - 611 07 74 69 - clinicavivaldi.com



