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Tricotilomanía (arrancar-se el pèl)
Arrancar-se el pèl de forma repetida (cuir cabellut, celles, pestanyes) amb intents fallits de deixar-ho, sovint
per a calmar tensió o de manera automàtica.

S E N YA L S  F R EQ Ü E N T S

Zones amb menys pèl

Ho fa sense adonar-se o en estar tibant

Vergonya i ocultació

PA U T E S  P E R  A  T U

1. Entrenament en reversió de l'hàbit

2. Identifica moments i llocs de risc

3. Usa barreres: guants, gorra, joguets antiestrés

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

1. No li renyes: augmenta la tensió

2. Ajuda'l a notar els moments de risc

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

1. Si hi ha zones sense pèl visibles

2. Si hi ha molta vergonya o aïllament

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

☐ M'arranque el pèl (cap, celles o pestanyes)

☐ A vegades ho faig sense adonar-me

☐ Ho faig quan estic tibant o avorrit

☐ Sent alleujament en arrancar-ho

☐ He intentat parar sense aconseguir-ho

☐ Tinc zones amb menys pèl

☐ Intente ocultar-ho

☐ Em fa vergonya

R EC U R S O S  G R AT U Ï T S

Test en línia i pautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/tricotilomania-arrancarse-el-pelo

Article complet: Tricotilomanía: clinicavivaldi.com/va/trastorno-tricotilomania
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