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Tricotilomania (arrancar-se el pel)

Arrancar-se el pel de forma repetida (cuir cabellut, celles, pestanyes) amb intents fallits de deixar-ho, sovint
per a calmar tensio o de manera automatica.

SENYALS FREQUENTS

e Zones amb menys pél

¢ Ho fa sense adonar-se o en estar tibant
e \lergonyaiocultacio

PAUTES PERA TU
1. Entrenament en reversio de I'habit
2. ldentifica momentsillocs de risc

3.Usa barreres: guants, gorra, joguets antiestres

PER A LA FAMILIA | LENTORN QUAN DEMANAR AJUDA
1. No lirenyes: augmenta la tensio 1. Sihihazones sense peél visibles
2. Ajuda’'l a notar els moments de risc 2. Sihiha molta vergonya o aillament

PER A OBSERVAR | ANOTAR

00 M'arrangue el pél (cap, celles o pestanyes) ] He intentat parar sense aconseguir-ho
0] A vegades ho faig sense adonar-me O Tinc zones amb menys pel

L] Ho faig quan estic tibant o avorrit LI Intente ocultar-ho

O Sent alleujament en arrancar-ho 0 Em fa vergonya

RECURSOS GRATUITS

e Testenliniaipautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/tricotilomania-arrancarse-el-pelo
e Article complet: Tricotilomania: clinicavivaldi.com/va/trastorno-tricotilomania
e 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



