OUEE UM ATAQUEDE A?

e QOs ataques de ira son episodios dun
enfado moi intenso no que se
reacciona de forma repentina e
violenta.

A ira € unha emocidn basica, pero
descontrolada pode ser perigosa
para a tua seguridade e a doutras
persoas.

POR QUENO 1k PODO GONTROLAR?

e As emocions regulanse no noso

cerebro a e chamada

MO ATALLAR UN
ATAQUE DEIRA?

NO MOMENTO DA CRISE:
e Vai a un lugar tranquilo e seguro,

onde non poidas romper cousas,
tiralas ou provocar ningun dano.
Realiza técnicas de respiracion-
relaxacion:

o Pon as mans abertas diante
tda. Inspira aire e expulsao
cara a un dos dedos como se
fose unha candea. Baixa un
dedo en cada respiracion.
Repite cantas veces
consideres necesario.

o Respiracién 6-4: inspira
durante 4 segundos e expira
en 6.

Berra: amortigua o berro co
c6bado se estas no interior .
Relaxacion corporal: realiza
pequenas masaxes na cabeza e
nas cervicais.

e Avisa a alguén que te axude a
relaxarte, con quen te sintas ben.

A CURTO PRAZO:

Analiza o detonante da crise e de
onde procede o enfado.

Non acumules ira. Vai resolvendo
os conflitos no momento. Asi
evitaras “encher o vaso”.

Evita 0 esquema “gafiador-
perdedor”. Non ter a razén non é
algo negativo. Axidanos a ver
outros puntos de vista.

Descansa e reduce o estrés.

A MEDIO E LONGO PRAZO:

Evita, dentro do posible,
relacionarte con persoas que te
alteren.

Mellora os teus habitos de vida:
Habitos: Evita as bebidas
enerxéticas, o tabaco e o alcohol.
Sono: realiza_unhairutina, de
sono. Apaga as pantallas 1h
antes dedr durmir.

Deporte: activa o teu corpo uns
minutos 6 dia. Camifiar, bailar,
correr ou calquera deporte.
Practica mindfulness ou
meditacion.

Informate e férmate sobre aira e
como xestionala.

Vai a terapia se é posible.
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