CLINICA VIVALDI - FITXA GRATUITA - TRAUMA | ESTRES

Trastorn d'adaptacié

Malestar emocional o canvis de conducta desproporcionats davant un esdeveniment estressant (separacio,
acomiadament, mudanga, malaltia), que comencen en els tres mesos segients.

SENYALS FREQUENTS

e Ansietat o tristesa després d'un canvi
e Dificultat per a seguir amb la rutina

e [rritabilitat o bloqueig

PAUTES PERA TU
1. Separa el que pots canviar del que no
2. Mantingues rutines basiques de son i alimentacio

3. La terapia breu sol funcionar molt bé

PER A LA FAMILIA | LENTORN QUAN DEMANAR AJUDA
1. Ajuda amb tasques practiques 1. Si el malestar s'allarga mes de sis mesos
2. Escolta sense llevar importancia al que li passa 2. Siapareixen idees de mort: 024

PER A OBSERVAR | ANOTAR

[ Des d'un canvi recent em sent molt malament [ Em sent bloquejat

O Estic més trist 0 ansios de I'habitual O Estic mes irritable

L] Em costa seguir amb la meua rutina L] El malestar va comengar en els tres mesos seglents
O Dorm pitjor al canvi

O Sent que no se com afrontar-ho

RECURSOS GRATUITS

e Testenliniaipautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/trastorno-de-adaptacion
e Article complet: Trastorn adaptatiu: clinicavivaldi.com/va/trastorno-trastorno-adaptativo
e Linia 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencies 112
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