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Trastorn de malsons
Malsons freqüents i angoixants, que desperten a la persona i li deixen malestar o por de dormir.

S E N YA L S  F R EQ Ü E N T S

Malsons repetits

Despertaments amb por

Cansament per por de dormir

PA U T E S  P E R  A  T U

1. Tècnica d'assaig en imaginació: reescriu el final del malson

2. Redueix l'estrés abans de dormir

3. Si es relacionen amb un trauma, consulta

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

1. Escolta el malson sense donar-li més
importància

2. Rutines tranquil·les abans de dormir

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

1. Si es relacionen amb un trauma

2. Si t'impedeixen descansar

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

☐ Tinc malsons molt angoixants

☐ Em desperte amb por o sobresalt

☐ Record bé el que vaig somiar

☐ Em costa tornar a adormir-me

☐ Em fa por anar-me a dormir

☐ Els malsons es repeteixen

☐ Durant el dia estic cansat

☐ Tenen a veure amb alguna cosa que em va passar

R EC U R S O S  G R AT U Ï T S

Test en línia i pautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/trastorno-de-pesadillas

Guia gratuïta: Trauma i estrés posttraumàtic: clinicavivaldi.com/va/guia-trauma

Línia 024 (conducta suïcida, 24 h) · Emergències 112
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