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Trastorn de despersonalitzacié/desrealizacién

Sensacio persistent d'estar fora del propi cos o que l'entorn es irreal, com en un somni, mantenint la
consciencia que no es aixi.

SENYALS FREQUENTS

e Sentir-se observador d'un mateix
e EImonsemblairreal o llunya

e Esmante eljudici de realitat

PAUTES PERA TU
1. Tecniques d'ancoratge sensorial
2.Redueix I'ansietat i l'estres

3. Consulta amb psicologia

PER A LA FAMILIA | LENTORN

1. Tranquil-litza: es unareaccio de I'ansietat, no
bogeria

2. Ajuda amb técniques d'ancoratge (nomenar el
gue veu, tocar objectes)

PER A OBSERVAR | ANOTAR

[0 Em sent com si em vera des de fora

O Sent que les meues emocions estan apagades
O EI mén em semblairreal o com en un somni

[ Les coses semblen llunyanes o borroses

RECURSOS GRATUITS

QUAN DEMANAR AJUDA
1. Sies persistent o molt intensa
2. Si consumeixes cannabis o altres substancies

[ Se que és una sensacio, pero mespanta
[ Em passa durant hores o dies

O M'ocorre més quan estic estressat

O Em costa fer vida normal per aixo

e Testen liniaipautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/trastorno-de-despersonalizacion-desrealizacion

e Guia gratuita: Ansietat: clinicavivaldi.com/va/guia-ansiedad

e Linia 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergéencies 112

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



